IE]BEYKOZ

UNIVERSITESI

HAZIRAN 2020
MEDYA ILETiSIM RAPORU



Tarih

03.06.2020

10.06.2020

11.06.2020

12.06.2020

12.06.2020

12.06.2020

16.06.2020

16.06.2020

16.06.2020

16.06.2020

17.06.2020

17.06.2020

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

HELLO

CUMHURIYET

POSTA

AKSAM GUNES

AKSAM GUNES

POSTA

TAKVIM

TAKVIM

SABAH

SABAH

AKSAM GUNES

AKSAM GUNES

Haber Basligi

THE TO-DO LIST

ORTAK PROGRAM

2.5 MILYON ADAYIN MASKEYLE SINAVI

MEYVE VE SEBZELERI EL YIKAR GIiBI

YIKAMAYIN

MEYVE VE SEBZELERI EL YIKAR GIiBI

YIKAMAYIN

2.5 MILYON ADAYIN MASKEYLE SINAVI

LGS iCiN OZEL DIYET

LGS iCiN OZEL DIYET

SINAV DIYETI ILE BASARIYI ARTTIRIN

SINAV DIYETI ILE BASARIYI ARTTIRIN

UNIVERSITE ADAYLARINA BESLENME

TUYOLARI

UNIVERSITE ADAYLARINA BESLENME
TUYOLARI

Sayfa
No

142

20

StxCm

161

17

214

143

143

246

49

49

158

158

152

152

Tiraj

14000

21795

116718

99294

99294

116718

93627

93627

195519

195519

100938

100938



23.06.2020

25.06.2020

25.06.2020

26.06.2020

26.06.2020

30.06.2020

SOK

MILLIYET

GUNLUK EVRENSEL

CUMHURIYET

CUMHURIYET

DUNYA

FINDIK-FISTIK-CEVizi SERIN YERDE
SAKLAYIN

MERT INAN - 'KAHVESIZ YAPAMAM

DIYEN DE BAGIMLIDIR'

CEVRIM iCi KORANA GUNLERI SERGISI

FIGEN ATALAY — YKS’NiN SIFRELERI

FIGEN ATALAY — YKS’NiN SIFRELERI

GIDA GUVENLIGi HER ZAMAN BiLiMi
MERKEZE ALMALI

11

25

97

57

359

359

65

3142

122843

3546

23055

23055

42297



Tarih

01.06.2020

04.06.2020

05.06.2020

10.06.2020

10.06.2020

10.06.2020

10.06.2020

10.06.2020

10.06.2020

10.06.2020

Yayin Adi

ARTI EGITIM

ALTINOVA

ANADOLU’DA BUGUN

YENi ADANA

KUZEY EKSPRES

KARADENIZ

HABER EKSPRES

BOLGE

BATMAN SONSOZ

DOKUZ EYLUL izMiR

Haber Basligi

BEYKOZ UNIVERSITESI VE LASALLE
COLLEGE GUCLERINIi BIRLESTIRDI

MEYVE VE SEBZELER NASIL
YIKANMALI?

MEYVE VE SEBZELERIi MUTLAKA
YIKAYIN

UNIVERSITE ADAYLARINA TAVSIYELER

UNIVERSITE ADAYLARINA SON
DAKIKA TAVSIYELERI

HER ZAMAN MOTIVE EDEN YOLLARI
SECIN

ADAYLARA SON TAVSIYELER

UNIVERSITE ADAYLARINA TAVSIYELER

KORONA SURECINDE MOTIiVASYON

VE DIKKAT EKSIKLIGi YASANABILIR

'ZAMANI DiKKATLI YONETIN'

BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Sayfa
No

10

11

StxCm

78

525

38

56

152

137

47

153

88

13

Tiraj

10000

278

1400

577

963

5514

3109

500

800

4000



11.06.2020

17.06.2020

17.06.2020

24.06.2020

24.06.2020

26.06.2020

26.06.2020

27.06.2020

ALTINOVA

ALTINOVA

ALTINOVA

EGE TELGRAF

EGE TELGRAF

BURSA HAKIMIYET

BOLGE

A GAZETE

UNIVERSITE ADAYLARINA SON
DAKIKA TAVSIYELERI

UNIVERSITE ADAYLARI iCiN DOGRU
BESLENME KILAVUZU

UNIVERSITE ADAYLARI iGIN DOGRU
BESLENME KILAVUZU

DOGRU KELIMELER HAYAT KURTARIR!

DOGRU KELIMELER HAYAT KURTARIR!

KAHVESiZ YAPAMAM DIYEN DE
BAGIMLIDIR

MADDE BAGIMLILIGI iLE
MUCADELEDE KELIMELERiI DOGRU
KULLANMALIYIZ!

KAHVESIZ YAPAMAM DiYORSANIZ

16

12

291

434

434

170

170

24

186

53

278

278

278

3116

3116

2539

500

1000



Tarih

15.05.2020

18.05.2020

02.06.2020

02.06.2020

02.06.2020

02.06.2020

02.06.2020

02.06.2020

03.06.2020

03.06.2020

Portal Adi

BEYKOZOLAY.COM

BEYKOZOLAY.COM

CNNTURK.COM

HURRIYET.COM.TR

SOZCU.COM.TR

HABERVER.ME

YENIDONEM.COM.TR

MYNET.COM

YASAMICINGIDA.COM

WINALLY.COM

PORTAL YANSIMALARI

Haber Bashigi

BEYKOZ UNIVERSITESI’NE
UZAKTAN EGITIMDE TAM

NOT!

BEYKOZ
UNIVERSITESI’NDEN
KORONA GUNLERI
SERGISI

KORONAVIRUS
GUNLERINDE MEYVE VE
SEBZELER NASIL
YIKANMALI?

MEYVE SEBZELERDEKI
PESTISIT KALINTILARI
NASIL UZAKLASTIRILIR?

MEYVE VE SEBZELER
NASIL YIKANMALI?
PESTISIT KALINTILARI
NASIL UZAKLASTIRILIR?

MEYVE VE SEBZELER
NASIL YIKANMALI?
PESTISIT KALINTILARI
NASIL UZAKLASTIRILIR?

KORONA GUNLERINDE
MEYVE VE SEBZELER
NASIL YIKANMALI?

MEYVE VE SEBZELER
NASIL YIKANMALI?

MEYVE VE SEBZELER
NASIL YIKANMALI?

MEYVE VE SEBZELER
NASIL YIKANMALI?

Haber Linki

http://www.beykozolay.com/2020/05/15/beykoz-
universitesine-uzaktan-egitimde-tam-not/

https://www.beykozolay.com/2020/05/18/beykoz-
universitesinden-korona-gunleri-sergisi/

https://www.cnnturk.com/saglik/koronavirus-
gunlerinde-meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali

http://www.hurriyet.com.tr/evdehayat/meyve-
sebzelerdeki-pestisit-kalintilari-nasil-uzaklastirilir-
41531659

https://www.sozcu.com.tr/hayatim/yasam-
haberleri/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-pestisit-
kalintilari-nasil-uzaklastirilir/

https://www.haberver.me/meyve-ve-sebzeler-nasil-
yikanmali-pestisit-kalintilari-nasil-uzaklastirilir-haberi/

http://www.yenidonem.com.tr/haber/korona-
gunlerinde-meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-
88434.html

https://www.mynet.com/meyve-ve-sebzeler-nasil-
yikanmali-110106526066

https://www.yasamicingida.com/gida/gida-
guvenligi/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali/

https://www.winally.com/2020/06/meyve-ve-sebzeler-
nasil-yikanmali/


http://www.beykozolay.com/2020/05/15/beykoz-universitesine-uzaktan-egitimde-tam-not/
http://www.beykozolay.com/2020/05/15/beykoz-universitesine-uzaktan-egitimde-tam-not/
https://www.beykozolay.com/2020/05/18/beykoz-universitesinden-korona-gunleri-sergisi/
https://www.beykozolay.com/2020/05/18/beykoz-universitesinden-korona-gunleri-sergisi/
https://www.cnnturk.com/saglik/koronavirus-gunlerinde-meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali
https://www.cnnturk.com/saglik/koronavirus-gunlerinde-meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali
http://www.hurriyet.com.tr/evdehayat/meyve-sebzelerdeki-pestisit-kalintilari-nasil-uzaklastirilir-41531659
http://www.hurriyet.com.tr/evdehayat/meyve-sebzelerdeki-pestisit-kalintilari-nasil-uzaklastirilir-41531659
http://www.hurriyet.com.tr/evdehayat/meyve-sebzelerdeki-pestisit-kalintilari-nasil-uzaklastirilir-41531659
https://www.sozcu.com.tr/hayatim/yasam-haberleri/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-pestisit-kalintilari-nasil-uzaklastirilir/
https://www.sozcu.com.tr/hayatim/yasam-haberleri/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-pestisit-kalintilari-nasil-uzaklastirilir/
https://www.sozcu.com.tr/hayatim/yasam-haberleri/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-pestisit-kalintilari-nasil-uzaklastirilir/
https://www.haberver.me/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-pestisit-kalintilari-nasil-uzaklastirilir-haberi/
https://www.haberver.me/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-pestisit-kalintilari-nasil-uzaklastirilir-haberi/
http://www.yenidonem.com.tr/haber/korona-gunlerinde-meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-88434.html
http://www.yenidonem.com.tr/haber/korona-gunlerinde-meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-88434.html
http://www.yenidonem.com.tr/haber/korona-gunlerinde-meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-88434.html
https://www.mynet.com/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-110106526066
https://www.mynet.com/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-110106526066
https://www.yasamicingida.com/gida/gida-guvenligi/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali/
https://www.yasamicingida.com/gida/gida-guvenligi/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali/
https://www.winally.com/2020/06/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali/
https://www.winally.com/2020/06/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali/

03.06.2020

03.06.2020

03.06.2020

03.06.2020

03.06.2020

03.06.2020

04.06.2020

04.06.2020

04.06.2020

04.06.2020

04.06.2020

05.06.2020

08.06.2020

CIFTLIKDERGISI.COM.

TR

YENIADANA.NET

HURRIYET.COM.TR

HURRIYET.COM.TR

FLIPBOARD.COM

FACEBOOK.COM/
HURRIYET

EGITIMCITV.COM

GAZETTE.COM.TR
CUKUROVA
METROPOL.COM

BEYKOZSES.COM

KAYSERIHABER.COM

GIDAGUNDEMI.COM

BEYKOZSES.COM

MEYVE VE SEBZELER
NASIL YIKANMALI?

MEYVE VE SEBZELER
NASIL YIKANMALI?

BUNU YAPIYORSANIZ
DIKKAT! DAHA FAZLA
BAKTERI URETEBILIR

MODA EGIiTiMINDE
TURKIYE iLE KANADA
iSBIRLIGI

BUNU YAPIYORSANIZ
DIKKAT! DAHA FAZLA
BAKTERI URETEBILIR

BUNU YAPIYORSANIZ
DIKKAT! DAHA FAZLA
BAKTERI URETEBILIR

MODA EGIiTiMINDE
TURKIYE iLE KANADA
iSBIRLIGI

MEYVE VE SEBZELER
NASIL YIKANMALI?

MEYVE VE SEBZELER
NASIL YIKANMALI?

MEYVE VE SEBZELER
NASIL YIKANMALI?

MEYVE VE SEBZE
YIKAMANIN PUF
NOKTALARI

MEYVE SEBZELERDEKI
PESTISIT KALINTILARI

SEKiZ MADDE ILE YKS'YE
HAZIRLANINL!..

https://www.ciftlikdergisi.com.tr/meyve-ve-sebzeler-
nasil-yikanmali/

http://www.yeniadana.net/haber/insaat_maliyet_ende
ksi_mayista_artti-50372.html

https://www.hurriyet.com.tr/lezizz/galeri-bunu-
yapiyorsaniz-dikkat-daha-fazla-bakteri-uretebilir-
41532712

http://www.hurriyet.com.tr/egitim/moda-egitiminde-
turkiye-ile-kanada-isbirligi-41533109

https://flipboard.com/@flipboardtr/yemek-
se%C3%A7kileri-fam9ggpnz/bunu-yap-yorsan-z-dikkat-
daha-fazla-bakteri-retebilir/a-vMvFgS3pTUKKYP7N-
s4rRA%3Aa%3A200826397-cac9c463cb%2Fcom.tr

https://www.facebook.com/hurriyet/photos/a.1015104
9537160694/10163870327195694/?type=3&theater

http://egitimcitv.com/moda-egitiminde-turkiye-ile-
kanada-isbirligi/

http://gazette.com.tr/Haber/saglik/meyve-ve-sebzeler-
nasil-yikanmali-66234

http://www.cukurovametropol.com/Haber/saglik/meyv
e-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-68902

https://www.beykozses.com/meyve-ve-sebzeler-nasil-
yikanmali.html

http://www.kayseriehaber.com/saglik/meyve-ve-sebze-
yikamanin-puf-noktalari-h44427 .html

https://www.gidagundemi.com/gida-
gundemi/gundem/meyve-sebzelerdeki-pestisit-
kalintilari-h19186.html

http://www.beykozses.com/sekiz-madde-ile-yksye-
hazirlanin.html


https://www.ciftlikdergisi.com.tr/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali/
https://www.ciftlikdergisi.com.tr/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali/
http://www.yeniadana.net/haber/insaat_maliyet_endeksi_mayista_artti-50372.html
http://www.yeniadana.net/haber/insaat_maliyet_endeksi_mayista_artti-50372.html
https://www.hurriyet.com.tr/lezizz/galeri-bunu-yapiyorsaniz-dikkat-daha-fazla-bakteri-uretebilir-41532712
https://www.hurriyet.com.tr/lezizz/galeri-bunu-yapiyorsaniz-dikkat-daha-fazla-bakteri-uretebilir-41532712
https://www.hurriyet.com.tr/lezizz/galeri-bunu-yapiyorsaniz-dikkat-daha-fazla-bakteri-uretebilir-41532712
http://www.hurriyet.com.tr/egitim/moda-egitiminde-turkiye-ile-kanada-isbirligi-41533109
http://www.hurriyet.com.tr/egitim/moda-egitiminde-turkiye-ile-kanada-isbirligi-41533109
https://flipboard.com/@flipboardtr/yemek-se%C3%A7kileri-fam9ggpnz/bunu-yap-yorsan-z-dikkat-daha-fazla-bakteri-retebilir/a-vMvFgS3pTUKKYP7N-s4rRA%3Aa%3A200826397-cac9c463cb%2Fcom.tr
https://flipboard.com/@flipboardtr/yemek-se%C3%A7kileri-fam9ggpnz/bunu-yap-yorsan-z-dikkat-daha-fazla-bakteri-retebilir/a-vMvFgS3pTUKKYP7N-s4rRA%3Aa%3A200826397-cac9c463cb%2Fcom.tr
https://flipboard.com/@flipboardtr/yemek-se%C3%A7kileri-fam9ggpnz/bunu-yap-yorsan-z-dikkat-daha-fazla-bakteri-retebilir/a-vMvFgS3pTUKKYP7N-s4rRA%3Aa%3A200826397-cac9c463cb%2Fcom.tr
https://flipboard.com/@flipboardtr/yemek-se%C3%A7kileri-fam9ggpnz/bunu-yap-yorsan-z-dikkat-daha-fazla-bakteri-retebilir/a-vMvFgS3pTUKKYP7N-s4rRA%3Aa%3A200826397-cac9c463cb%2Fcom.tr
https://www.facebook.com/hurriyet/photos/a.10151049537160694/10163870327195694/?type=3&theater
https://www.facebook.com/hurriyet/photos/a.10151049537160694/10163870327195694/?type=3&theater
http://egitimcitv.com/moda-egitiminde-turkiye-ile-kanada-isbirligi/
http://egitimcitv.com/moda-egitiminde-turkiye-ile-kanada-isbirligi/
http://gazette.com.tr/Haber/saglik/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-66234
http://gazette.com.tr/Haber/saglik/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-66234
http://www.cukurovametropol.com/Haber/saglik/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-68902
http://www.cukurovametropol.com/Haber/saglik/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali-68902
https://www.beykozses.com/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali.html
https://www.beykozses.com/meyve-ve-sebzeler-nasil-yikanmali.html
http://www.kayseriehaber.com/saglik/meyve-ve-sebze-yikamanin-puf-noktalari-h44427.html
http://www.kayseriehaber.com/saglik/meyve-ve-sebze-yikamanin-puf-noktalari-h44427.html
https://www.gidagundemi.com/gida-gundemi/gundem/meyve-sebzelerdeki-pestisit-kalintilari-h19186.html
https://www.gidagundemi.com/gida-gundemi/gundem/meyve-sebzelerdeki-pestisit-kalintilari-h19186.html
https://www.gidagundemi.com/gida-gundemi/gundem/meyve-sebzelerdeki-pestisit-kalintilari-h19186.html
http://www.beykozses.com/sekiz-madde-ile-yksye-hazirlanin.html
http://www.beykozses.com/sekiz-madde-ile-yksye-hazirlanin.html

08.06.2020

08.06.2020

08.06.2020

09.06.2020

09.06.2020

09.06.2020

09.06.2020

09.06.2020

09.06.2020

09.06.2020

09.06.2020

09.06.2020

10.06.2020

KAMUAJANS.COM

EGITIMAJANSI.COM

CNNTURK.COM

EUTURKHABER.COM

SAGLIGIMICINHERSEY
.COM

GAZETTE.COM.TR

MILLIYET.COM.TR

ANTALYABURADA.
coMm

YENIADANA.NET

KAYSERIHAKIMIYET
2000.COM

BIZIMSAGLIK.COM

BATMANSONSOZ.NET

BOLGEGAZETESI.COM
TR

UNIVERSITE ADAYLARINA
SON DAKIKA
TAVSIYELERI...

UNIVERSITE ADAYLARINA
SON DAKIKA
TAVSIYELERI!

8 MADDE ILE YKS'YE
HAZIRLANIN

UNIVERSITE ADAYLARINA
SON DAKIKA
TAVSIYELERI...

UNIVERSITE ADAYLARINA
SON DAKIKA
TAVSIYELERI...

UNIVERSITE ADAYLARINA
SON DAKIKA
TAVSIYELERI...

UNIVERSITE ADAYLARINA
YKS iCIN SON DAKIKA
TAVSIYELERI

UNIVERSITE ADAYLARINA
SON DAKIKA
TAVSIYELERI...

UNIVERSITE ADAYLARINA
SON DAKIKA
TAVSIYELERI...

UNIVERSITE ADAYLARINA
SON DAKiKA
TAVSIYELERI...

MEYVE VE SEBZELER
NASIL YIKANMALI?

YKS’YE GIRECEKLERE
TAVSIYE

UNIVERSITE ADAYLARINA
SON DAKIKA
TAVSIYELERI...

http://www.kamuajans.com/yks/universite-adaylarina-
son-dakika-tavsiyeleri-n550477.html

https://www.egitimajansi.com/haber/universite-
adaylarina-son-dakika-tavsiyeleri-haberi-76622h.html

https://www.cnnturk.com/saglik/8-madde-ile-yksye-
hazirlanin

https://euturkhaber.com/index.php/2020/06/09/univer
site-adaylarina-son-dakika-tavsiyeleri/

https://www.sagligimicinhersey.com/2020/06/ruh-
sagligi/universite-adaylarina-son-dakika-tavsiyeleri/

http://gazette.com.tr/Haber/akrep/universite-
adaylarina-son-dakika-tavsiyeleri-66317

https://www.milliyet.com.tr/pembenar/universite-
adaylarina-yks-icin-son-dakika-tavsiyeleri-6230678

http://www.antalyaburada.com/haber/12228/

http://yeniadana.net/haber/insaat_maliyet_endeksi_m
ayista_artti-50575.html

https://kayserihakimiyet2000.com/haber/universite-
adaylarina-son-dakika-tavsiyeleri-7261.html

http://www.bizimsaglik.com/meyve-ve-sebzeler-nasil-
yikanmali/2867/

http://www.batmansonsoz.net/haber/37810/oku

https://bolgegazetesi.com.tr/universite-adaylarina-son-
dakika-tavsiyeleri/
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https://www.milliyet.com.tr/pembenar/universite-adaylarina-yks-icin-son-dakika-tavsiyeleri-6230678
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https://www.posta.com.tr/7-adimda-hafizayi-guclendirmenin-yollari-haber-fotograf-2264451
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[ lifestyle

| SANAT |

The 1O-DOI

Kiltirr - sanat etkinlikleriyle dopdolu bir hafta...
Sergiler, konserter; tiyatrolar, filmler ve kitaplar sizi bekliyor.

BIR KADIN SEYYAHIN YERYUZU NOTLARI ISTANBUL'DA BIR SURREALIST

Sebnem Akarsu'nun ‘Icimdeki : Sakip Sabanci Miizesi, ge¢mis sergilerinden
Yoleu' kitaby, ertelenmis zamanin : zengin icerikleri kapsamli seckilerle dijital

N/

ortasinda oldugumuz bu giinlerde, ¢ kanallannda paylasima agmaya devam ediyor.
ne kadar siirecegini kestiremedigimiz Miize, 20 008 - 1 Subat 2009 tarihleri
bekleme sonrasinda ¢ikacagimiz : arasinda gerceklestirdigi ‘Istanbul'da Bir

* Stirrealist: Salvador Dalf sergisini SSM'nin web
den ve YouTube'dan i ergide
Salvador Dalfnin benzersiz sanat anlayisiyla
olusturdugu eserlerinin yam sira el yazmalari,
gumyo 2 Sehnem ¢ fotograflar ve cesitli doktimanlar yer zlhyur.
nanla demlenen i¢ [ T T m—
arindan olusan :

: | 2. Gezdigi,
gorduigii yerlerdeki yasadiklarin, SERG/

yerlerin ona hissettirdiklerini ve
it ; ‘ gulama: 3 KORONAVIRUS GUNLERI

Beykoz Universitesi,
Teoman Siidor, Giilseren
Siidor, Muzaffer Tire,
Ferhunde K. Oner, Ceyda
Giler, Soner Tire, Miige
iel, Iclal Erentiirk, Adviye
n Cmgl ayan,
e\', Oznur Ercn,

ara ve o yollarda anlam arayisint
rmeye | nen bir umut.
Akarsu, “H: bir V()Iculuk[ur"

SERGI

SERG/

RESMETME VE GIiZME EYLEMLERI

* Josef Bares, Geta Bratescu,

& Péter Rizmayer, Iz
Facebook Istasyon Kiiltiir Sanat Bulugmalan, her persembe saat 17.00 : Onar, Sophia Pompéry,
- 18.00'de s nhul Modem ile devam ediyor. 10 uluslararast sanatgiun 3 Kata Tranker ve Angel

e Ista erinin yer aldigt afir] ¢ Vergara'min eserlerinin yer
n kentle, dogayla, fiziki ¢ aldig secki, 21 Haziran'a
¢ kadar arterorg.trde
: goriilebilir. Dokuz videonun her biri, baglamlan ve kullandiklarn araclar
* farklilik gosterse de resmetme ve cizme eylemlerini 6n plana ¢ikaryor.

sergisi ile insa
/e olan iligkisini; tarihsel, toplumsal ve

142
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program

Beykoz Universitesi, moda
okulu LaSalle College ile is-
birligi yapti. lki egitim kurumu,
i¢ mimarlik, moda pazarlama
ve moda tasarim alanlarinda
verilecek olan sertifika prog-
ramlarini ortaklasa yuritecek.

Beykoz Universitesi Rekto-
ri Prof. Dr. Mehmet Durman,
“Mifredati Beykoz Universi-
tesi ve Kanada LaSalle Colle-
ge tarafindan gelistirilen ser-
tifika programiarimiz 6 yariyil-
dan olusuyor. Ogrencilerimiz
¢ift bitirme belgesi alacak” di-
ye konustu.



GALISANA 40 BIN AVRO TAZMINAT Fransa'da Interparfums adi parfim
;nrkennde caligan Freder»c Desnard, kendisine cok sikici ve basit igler vererek dep-
resyona sirikledigini savundugu firmasina kargi agtigi davada 40 bin Avro tazminat

almaya hak kazand:. Yoneticilik gorevleri yerine, sirket CEOQ'sunun bilgisayanni gin-
celleme, patronunun evine tamirci cagirma gibi gorevier verildiginden yakinan Des-
nard, bu yetersizlik hissinin giderek saghgini da etkiledigini savundu. ® Sputnik News

Cumhuriyet :

10 HAZIRAN 2020 CARSAMBA

EDITOR: FIGEN ATALAY TASARIM: SERPIL UNAY
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65 yas ustu
glindiiz sokaga
cikabilecek

umhurbagkani Tayyip

22.00'den 24.00'e uzatildi.

Erdogan, 65 yas Ustii ¥ Sinema, tiyatro ve gbs-
yurttaglarin 10.00 ila 20.00  teri merkezi gibi isletmeler
saatleri arasinda disan ¢i- 1 Temmuz'dan itibaren faali-
kabilecegini, 18 yas altiyla yete gececek.
ilgili kisitlamanin da kiigiik- ¥ 65 yas {istl yurttaglar
lerin ebeveynlerin refakatin-  haftanin her giinii 10.00 ila
de olmalan sartiyla kalktigi-  20.00 saatleri arasinda diga-
ni agkladi. i gikacak.

Salgin nedeniyle uzun si- v 18 yas altiyla ilgili kisit-
redir dijital olarak toplanan  lama kilgiiklerin ebeveynle-
ve gecen persembe yapiima-  rin refakatinde olmalan sar-
st planlanan kabine toplan-  tiyla kalkti.
tisy, aranin ardindan ilk kez ¥ Milli parklar ve dogal
yiz yiize Cumhurbagkani parklar 18 yas alti ile 65 yag
Tayyip Erdogan bagkanhigin-  {stil igin Gicretsiz olacak.
da topland:. Toplantinin ar- v Nikéh salonlan 15
dindan Erdogan yeni normal-  Haziran'dan itibaren, diigin
lesme kararlarini agikladi: salonlar 1 Temmuz'dan iti-

¥ Lokanta, kafe ve kira- baren faaliyete gegecek.
athanelerin kapanis saati ® ANKARA/ Cumhuriyet

TAMAMLAYICI EMEKLILIK SIGORTASI
umhurbagkani Erdogan,  edecektir.
'yeni ekonomik planiarini ¥ Tirkiye'nin istihdam
da agikladi: alkanini srekli hale getir-
v Galiganlanini kisa qaln— meyi hedefliyoruz. Yatiim-
maya gegiren igverenlerimi-  cilanmiza Gretim, istihdam
ze normallegme destegi ve-  icin uzun vadeli kaynak sag-
recegiz. 25 yas alti gengle-  layacak sistem kuracagiz.
rin, 50 yag Gzerinde olanla-  Istihdam kalkan ile ilgili a-
nin kolay gekilde istihdam ligmalarin aynintilan etrafli-
ca

¥ Galiganlara tamamla- ¥ Sanayicimize daha ok

yict emeklilik sigortasi sag-  destek verecegiz. Yatinmla-
layacak galismay baglatiyo-  nin, yiiksek ve orta yilksek
ruz. Bu sigorta ile ayni za- teknoloji sektdrlere yonel-
manda ilave emeklilik des-  mesini saglayacagiz.

tegi alinmasini saglayaca- v Amacimiz enflasyonu
g1z Boyle calisanlanmiz ylzde 6'ya, 2022°de ylizde

emeklilikte daha da rahat

5'in altina indirmektir.

DIYARBAKIR'DA BiR HAFTADA 300 VAKA

Rehavet dalgasi

iyarbakir'da son bir

haftada koronaviriis
tanisi konulan hasta sayr-
13000 gegti. Ikinci dalga
endigesi yaganan kentteki
iki pandemi hastanesinde
bire digiirilen klinik sayr-
1 5' gikanild:. Dicle Uni-
versitesi Enfeksiyon Has-
taliklan ve Klinik Mikrobi-

yoloji Ana Bilim Dah Og-
retim Uyesi ve Covid-19
Yogun Bakim Koordinatd-
rii Prof. Dr. Recep Tekin,
“Bu hizla devam edersek
Diyarbakir ikinci dalga-
y1 da agacak gibi gériini-
yor. Vaka sayilanina ye-
tigemez duruma geldik”
dedi. ® DHA

IBM, INSAN HAKLARI IHLALI SAYDI

Yiiz tanima’yi
TANIMIYOR!

A B Dmerkezll tekno-
loji sirketi Inter-

national Business Machi-
nes Corp. (IBM), ABD Kong-
resi yelerine yolladig: bir
mektupta, “insan hakla-
n kaygilan™ nedeniyle “yGz
tanima teknolojisi™ iini bi-
rakacagini agikladi.

1BM'in mektubunda yiiz
tamima teknolojisi iginin, yliz
tanima sistemlerinin kitle-
sel gozetleme islerinde kul-
lanilarak insan haklarinin ih-
lal edilmesine neden olabi-
lecegi gerekgesiyle birakila-
cag vurguland. IBM Ust Y5-
neticisi (CEO) Arvind Krish-

na, girket olarak yiiz tanima
teknolojisinin, kitle gdzetle-
me, irksal profil olugturma
gibi temel insan haklari ve
0Ozgirliklerine zarar verecek
teknolojileri dretip pazarla-
yan diger sirketlere de karst
olduklarim ve buna géz yum-
mayacaklarini vurguladi.

Bir IBM temsilcisi ise gir-
ket olarak bundan sonra yiiz
tamima teknolojisine daya-

I Grinleri geligtirmeyecekle-
rini ve satmayacaklanni, yal-
nizca bu alandaki mevcut
misterilerine destek verme-
yi sirdireceklerini soyledi.
® Ekonomi Servisi

da uzaktan egitim siireci 19

Haziran'da sona erecek. Uzak-
tan egitimle gegen yaklagik ii¢ ay-
da ogrenciler sanal egitime aliga
madi, dersleri ciddi-
ye almadi ve odakla-
namad.

Ogrenci Veli
Dernegi'nin veliler-
le yaptig1 uzaktan
egitim uygulamasi
anketinin sonuglarn
diin agiklandi. 400
veliyle lan ga-
higmanin sonuglarina gore, anket
sorularim yanitlayan velilerin ¢o-
cuklarimn yiizde 13'ii uzaktan
egitim uygulamasina katiimiyor
ya da katilamiyor.

Uzaktan Egitim Raporu'na gi-
re, velilerin, uzaktan egitimle ilgi-
li )asadlklan en iyiik sorun “¢o-

Ilk ve orta dereceli okullar-

Figen
ATALAY

net erigim sorunlan” ve “derslerin
erken baglamasi” izliyor. Raporda,
higbir teknolojik imkéni olmayan
ya da mevsimlik is¢i vb. sekilde
galigmak zorunda oldugu icin bu
imkanlardan higbir sekilde fayda-
lanamayan dnemli sayida dgrenci
bulunduguna da dikkat gekiliyor.
Uzaktan egitim uygulamalarinin
saati uzadikca, cocuklarin egitime
katihim oraninin diigtiigiiniin go-
riildiigii belirtilen raporda, “Burada
iletigimin tek yonlii olmas: ve et-
kilesimin olmamasinin gocuklarin
gabuk sikilmalarina neden oldugu

Ankete katilan velilerin ¢ocuklarinin yiizde 13'ii
uzaktan egitim almiyor ya da alamiyor. Uzaktan
egitimle ilgili yasanan en biiyiik iki sorun ¢ocuklarm
isteksizligi ve internet erigimi.

diigiiniilmektedir. Ayrica TV, bil-
gisayar gibi cihazlarin kargisinda
uzun siire kalmanin bazi saghik so-
runlari beraberinde getirmesi de
onemli bir etken olarak degerlendi-
rilebilir” deniliyor.

Canl dersler verimsiz
Ankette, “EBA canh ders uygula-
masini verimli bulup bulmadiklan”™
sorusuna, velilerin yiizde 69.2'si
“verimsiz” yanitim vermis. Veliler-
le yapilan goriigmelerin sonuglari-
na gore, uzaktan egitimin baglama-
siyla gocuklarin yaklagik yarisinda
saghk sorunlar ortaya ikmig.

Veliler, dersin yontemiyle ilgi
yasanan sorunlari

= Siiftaki diger
cilerin dikkat dagitici
davramiglari.

= Dikkat sorunu
oldugu igin isteksiz.

= Ev ortami
olumsuz etkiliyor.
Dikkati dagihyor.

m Siirekli bilgisayar
kargisinda ve kapali or-
tamda.

» Siirecin getirdigi diizen bo
zuklugu.

= Sanal ortam oldugu igin dersle

= Sirt

OTIZMLI BIREYLER VEAILELERINE KULAK VERIN

Biz hep evdeyiz

TukryeOﬁnnAg-Guclen&me k\nsolsdqmsebeblyhywkn-
rantina bittig, alisilan nor-

vdeyiz asi mdhaymyava:ylvlsgeddaml-
leherkes,oﬁunll*wl«hveule— diigi su glinlerde hep bir agizdan
sesi davet "Biz Hep Evdeyiz"diyor. Tirkiye'de
Tohum Otizm Vakfi'nin, otizmii ala- otizm calisan sivil toplum
ninda calisan 9 sivil kurulu- kuruluslan herkese, otizmii bireyle-
sunun ile ylirlttigi kam- rin ailelerinin vererek
panya ile otizmli cocugu olan aileler,  #BizHepEvdeyiz etiketi ile sosyal

medya hesaplanndan paylaslm yap-

malan icin cagnda bulunu

Kampanya ile kiresel sdgm n.o-

le edilmis hayatin, otizmli bireyler

ve ailelerin "gercegi” oldugu vur-
ve normal hayatta da ev-

den gikamayan otizmli bireylerin ve

ailelerinin 6zgurlesmesine destek

olunmas: isteniyor.

LGS'ye girecek 6grenciler ve aileleri sinif mevcutlarint merak ediyor

Sinifta kag 6grenci olacak?

gitim Sen Genel Bagkani Fe-

ray Aytekin Aydogan, baz iller-
den Liselere Gegis Sinavi'nda si-
nif meveutiannin 18-20 kisi ola-
cag) bilgilerinin ulagtigini belirte-
rek “Sinav sirasinda sinif mevcut-
lannin kag kisi olacag! bilgisi bir
an 6nce paylagtimalidir. Oturum
aralaninda, ortak kullanim alanla-
ninda kigisel mesafenin korunma-
sina yonelik dnlemlere iligkin de
hala kaygilan giderecek bir agik-
lama yapiimamigtir” dedi.

Velilerin ve dgretmenlerin kay-
gilarimin devam ettigini belirten Ay-
dogan sdyle devam e

“Aslolan &grencilerin, egitim ve bi-
lim emekgilerinin ve tiim toplumun
saglik hakkidir. Ogrencilerimizin egi-
tim, saglik hakkindan, egitim emek-
cilerinin ve toplumun yasam hakkin-
dan sorumlu olanlar bilim insanla-
ninin agiklamalariny, bilimsel verile-
ri referans alarak gerekli agiklamalan
yapmaktan, onlemleri almaktan, ka-
musal egitim hakkinin geregini, her

Sgrencinin istedigi okulda egitim al-
ma hakkindan sorumludur.”

Yiiz ylize olmaz

rek soyle denildi:

“Salginin hala devam ediyor
olmasina ragmen, MEB'in mes-
leki galismalarin uzaktan de-
gil de yiz yiize ka

e eklem
agnlan

ri ciddiye almiyor.
& Anlamiyor.

Tekrar biktiriyor

Derslerin iglenisiyle ilgili sorun-
lar da sunlar:

® Konular ¢ok basit. Ayrint bil-
gi yok.

= Derslerin ¢ok Kisa olmasi.

® Ders anlatmlar hizh

® TV'de derslerin kisa siirmesi
ve Hgretmenlerin degismesi

= Ayni derslerin sik¢a tekrari.

Esitsizlik artacak

Raporun sonuglan ve ineriler giyle:

= Uzaktan egitim yiiz yiize egiti
min yerini alama

= Yiiz yiize
esitsizlik, uzaktan egitimin bu ha-
liyle devam etmesi durumunda res-
mi ve dzel okullar arasindaki esit
sizligi da k.

® Gereksi

mi olan tiim
ayar, tablet, TV
nin, internet erisim

haz

3 . inte
ve kullanim olanakla
rinin deviet tarafin

dan ficretsiz sag-
lanmasi gerek
ma, sulanma u Uzaktan
e bulanik gorme de kullamlan de

materyal igerikle
yetersizligi belirgin bir

sekilde ortaya g1kt
= Ders sunum ve igerikleri, bi
limsel egitim ilkesi referans alina
rak ve dezavantajh 6grencilerin ih
tiyaglarma yonelik hazirlanmal

ilk 20 bine
tam burs

.
Ozyegin Universitesi'nin ba-

ganh ve ihtiyag sahibi Uini-
versite adaylarina tam bursiu
egitim imkan sunmak amacty-
la baglattigi “Egitimde Firsat
Esitligi Burs Programi” 2020
yil bagvurular 6 Temmuz'a
kadar devam ediyor. Program-
dan Yiiksekdgretim Kurumlan
Sinavi (YKS) siralamasinda ilk
20 binde yer alan lise son st
nif dgrencileri yararlanabiliyor.
Program kapsaminda burs al-
maya hak kazanan &grenciler,
o6grenim dcretinden ylizde 100
muaf tutuluyor.

YKS sonucunda okumak is-
tedikleri lisans programinin
puan tiiriinde ilk 20 bin igeri-
sinde yer almay hedefleyen Ii-
se son sinif dgrencileri, inter-
net sitesi izerinden bagvuru
yapabilir.

program

Beykoz Oniversitesi, moda
lokulu LaSalle College ile ig-
birligi yapti. lki egitim kurumu,
i¢ mimarlik, moda pazarlama
ve moda tasarim alanlarinda
verilecek olan sertifika prog-
ramlarini ortaklasa yiiriitecek.
Beykoz Universitesi Rektd-
ril Prof. Dr. Mehmet Durman,
“Mifredat: Beykoz Universi
lesn ve Kanada LaSalle Colle-
ser-

rar vermesini anlamak mim-
kiin degil. Ogretmenlerin ka-
pah salonlarda yapilacak top-
lantilara katilmasinin istenme:
siile Bilim Kurulu'nun dnerileri
gelismektedir. Cok sayida 6
retmenin bulundugu okullar-
da fiziki mesafenin saglanma-
si miimkdn degildir. Okullar fi
ziki olarak ‘yeni normale’ heniiz hazir
degildir. Okullarda saglikla ilgili ali
nacak dnlemler; hangi siklikla ve na

Egitim Sen
“Egitim GUnligi"nde MEB Ogret-
men Yetigtirme ve Geligtirme Ge-
nel Midirligi'nce yayimlanan yaziy-
la 6gretmenlerin Haziran 2020 done-
mi mesleki ¢aligmalarini kendi okul-
lari veya bulunduklar illerde bulunan
okullarda

sil ; 6gretmen-
lere doniik ates dl¢imi yapilip yapil-
mayacagi gibi birgok konuda belir
sizlik devam etmektedir. Ayrica, ko-
nu hakkinda sendikamizin 6gretmen
lerin goriiglerini almak igin baslatt:

ul‘ka programlanmuz 6 yariyil-
dan olusuyor. Ogrencilerimiz
cift bitirme belgesi alacak” di-
ye konustu.

Egitim fuar
gitim fuan
zaktan egitim ¢éziim-
leri, GESS Turkiye Egi-
tim Teknolojileri ve Cozim-
leri Fuar’nda sergilene-
cek. 1-3 Ekim 2020 tarihlerin-
de Lutfi Kirdar Kongre ve Ser-
gi Sarayr'nda dizenlenecek
fuarda, web tabanh yazilim-
lar, e-okul ydnetim sistemle-
ri, multimedya teknolojiteri,

£ ankete katilanlarin ezici lugu

hatirlatildi. Bu karara tepki gosterile-

mesleki galig uzaktan | (gevri-
migi) yapiimas goriisiindedir.”

ik gibi
ziyaretcilere anlatiacak.
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2.5 MILYON ADAYIN

yenilikler
jve kurallar

@ Tiim adaylarin katilmak i @ Lisans tercihi yapmak i¢cin Alan
zorunda olduklar: YKS'nin ilk i Yeterlilik Testi'nden (AYT) almmlm
oturumu olan Temel Yeterlilik i gereken baraj puani da 180’den
Testi’'nde (TYT) siire 30 dakika 170’e diistii. Ancak adaylarin oncelikle

artirilarak, 165 dakikaya ¢ikarildu. i TYT’den en az 150 puan almasi gerekiyor. M OTIVASV o " D ST
Sosyal mesafe varsa, maske yok

@ 188 s;nav merkezinde, ;| @ Simiflar

2 milyon 433 bin siirekli olarak

219 aday simava girecek. i havalandirilacak. . " T . P
© Adaylara 6sYM ©® Sinif, tuvaletler o - KAYGIIN AZI FAYDALI
tarafindan maske ve ve diger yerler Motivasyon kaybinin

d fek dagitilacak ] fekte edilecek. hayah kuran adaylarm yagsanmasinin dogal

@ Isteyen kendi @ Smiflarda sosyal heyecan1 daha da artt1. oldugunu séyleyen Beykoz
maskesini getirebilir. mesafe mimkiin RS * Sinava girecek adaylar, Universitesi Psikolojik
® Adaylar sirasina oldugunca korunacak. - - koronaviriisle miicadele Danismani ve Rehberi
maskeyle oturacak, @ Sosyal mesafeyi KALE M VE G OZ '.U K LE nedeniyle smavlara Banu Femir Giirtuna,
sosyal mesafe uygunsa korumak icin bahcede evlerinde hazirlanmak “Bu stirecte kayg az ise
sinav aninda maske adaylar ve gérevliler v" AM Avl N zorunda kald1. Bu BRIl sizi basariya gotiiriir. Hig
cikanlabilecek. hari¢ kimse olmayacak. stirecte baz1 6grenciler [WWs olmadig1 ya da kontrol

Hacettepe Universitesi Sosyal Hizmet ciddi bir motivasyon edilemeyecek boyutlarda
Boliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Vedat kaybi yasarken, _ | oldugu zaman performansinizi
Istkhan, YKS adaylarina sinav éncesi ve § bazilarinin da kaygisi artt. | olumsuz etkiler” dedi.
sirasinda yapilmasi gerekenleri siraladi:
® Sinavin yapilacag! cumartesi
gliniinden 1-2 giin 6nce calismayi
ve test ¢cozmeyi birakin.
@ Sinavdan birkac giin dncesinde
maske takarak, test ¢6ziin ve sanki
sinavdaymis gibi prova yapin.
® Gozliik takan gencler,
gozliiklerin bugulanmasina
neden olacak bir durum
yasayabilir. Sinav

YKS smav yerleri heniiz ; smava giris begelerini éncesinde bunu birkac 4

agiklanmadi. Sinava giris i alabilecek. Belgenin defa deneyin ve maske  |pidffor
belgeleri, sinavdan yaklasik  iizerinde adayin sinava ayarini ona gore yapin. Vedat

10 giin 6nce yayinlanacak. girecegi merkez, bina, & Masalara otirdiitan - 1khan

Adaylar, T.C. Kimlik i salon bilgileri ile fotografi sonra, maskenizi cikarabilirsiniz. PSIKOLOG GURTUNA, SINAVA HAZIRLANAN
Numaralari ve sifreleri ile : yer alacak. Siava

OSYM'nin ais.osym.gov.tr | giris belgesi adaylarmn o Virlisiin bulasma nedc_anlfarini ADAYLARA 5U ONERILERDE Blfl.UNDU:
tfifernat 7 Gdre.labing dikkate alara“k, .lfalemlen agziniza ® Sinava g}']nluk yada @ Mutlaka glinde ortalama
adresinden SINAV TAKVIMI gonderilmeyecek. almayn. Gézliik kullananlar da birkag giinliik programlar 7-9 saat uyuyun.
R Al o Troorarnada s tiketin ve spor yapin
Temel Yeterlilik Testi (TYT) 27 Haziran 2020 Cumartesi £ 10.15 : 165 dakika ® Ozellikle bir testten digerine i pilem gt b

Alan Yeterlik Testi (AYT) } 28 Haziran 2020 Pazar ~; 10.15 ; 180 dakika 3 I*"?‘?’.":“ i "‘:‘L‘fal : g Y:siae';’rr.‘yyca‘)rnme:;";é?:.r
Yabanci Dil Testi (YDT)  : 28 Haziran 2020 Pazar : 1545 : 120 dakika GOTIENNIZ! KApATart Cinienin. mutlaka yer ayinin. i ortam olusturup, test ¢dzin.
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TI2,5 MILYON ADAYIN,
2 MASKEYLE _|

v‘r“ 'S - N2 ;
BUYUKTAS'DEMIR . yenlllkler
: sevim.demir@posta.com.tr l oy ) ' ve ku ra"ar

@ Tiim adaylarin katilmak H
zorunda olduklar: YKS'nin ilk Yeterlilik Testi’nden (AYT) alinmasi

YETERLI il
BUGUN munl oturumu olan Temel Yeterlilik | gereken baraj puan da 180’den
Testi'nde (TYT) siire 30 dakika | 170’e diistii. Ancak adaylarm oncelikle
Milli Egitim Bakanlhifa | artirilarak, 165 dakikaya ¢ikarildi. | TYT'den en az 150 puan almas: gerekiyor.

Mudiirligy, EBA Sosval fi ke yok
uul')eotek 0Syal mesaie varsa, maske yo

VASYON DUSTU
KAYGI ARTTI

rinden 12" @ 188 siav merkezinde, ;| ® Siniflar
e RO g 2 milyon 433 bin 3 siirekli olarak

o gl i . : UNIiVERSITE HAYALi _J| 'KAYGININ AZI FAYDALY'

tarafindan maske ve ve diger yerler | a el YKS'ye haftalar kala, iiniversite Motivasyon kaybinin

dezenf f edilecek. hayali kuran adaylarin yasanmasinin dogal

@ Isteyen kendi @ Siiflarda sosyal heyecan1 daha da artt1. oldugunu sdyleyen Beykoz

maskesini getirebilir. mesafe mimkin Sinava girecek adaylar, Universitesi Psikolojik

©® Adaylar sirasina oldugunca korunacak. == koronaviriisle miicadele Danigmani ve Rehberi

mah;lh oturacak, ©® Sosyal mesafeyi KAL E M VE G OZ I.U K nedeniyle sinavlara Banu Femir Giirtuna,

sosyal mesafe icin evlerinde hazirlanmak “Bu siiregte kayg az ise

sinav aninda maske adaylar ve gérevliler ov" AM Av' N zorunda kaldi. Bu sizi basariya gotiriir. Hig
harig kimse olmayacak. siiregte bazi 6grenciler olmadig ya da kontrol

Hacettepe Oniversitesi Sosyal Hizmet ciddi bir motivasyon edilemeyecek boyutlarda
Nwwnoyd'mf Dr. Vedat kayb1 yasarken, i oldugu zaman performansinizi
m adaylarina sinav 8ncesi ve || bazilarinin da kaygm artty. | olumsuz etkiler” dedi.
sirasinda yapilmasi gerekenleri siraladi:
® Sinavin yapilacagr cumartesi
guniinden 1-2 giin 6nce calismayi
ve test ¢cozmeyi birakin.
® Sinavdan birkag giin ncesinde
maske takarak, test ¢6ziin ve sanki
sinavdaymis gibi prova yapin.
® Gozliik takan gencler, R
gozliiklerin bugulanmasina
neden olacak bir durum
— . yasayabilir. Sinav
YKS sinav yerleri heniiz : sinava giris begelerini éncesinde bunu birkag
agiklanmadi. Sinava giris |  alabilecek. Belgenin defa deneyin ve maske
belgeleri, sinavdan yaklagik ;| tizerinde adayin sinava ayarini ona gére yapin.
aldig karara gre; eyldl 10 giin 6nce yayml'angcak. girece_gi.meyl.(ez. bina, ® Masalara oturduktan
. A Adaylar, T.C. Kimlik salon bilgileri ile fotografi \WELRIENUERIRIRICIEIEEI A PSIKOLOG GURTUNA, SINAVA HAZIRLANAN

ayinda ilkokula baslayacak, Numaralar ve sifreleri ile : yer alacak. Simava iriisis ini

ancak ana sinifina devam OSYM'nin ais.osym.gov.tr | giris belgesi adaylarm d?kx"(usuln b':(la:";a "Ied.e"l.e sl ﬁIZAVLARIAkSUd NE:“'}EAR?EI( BUL;" le"
etmemis ‘mk'.f"‘ ilkokula internet : ikkate alarak, kalemieri agziniza inava guniuk ya da U;g a gtun le ortalama
-9 saat uyuyun.

adreslerine e . AN
hazirl I i i 5 almayin. Gézliik kullananlar da birkag giinlik programlar
azirlanmalan amaciyla adresinden SINAV TAI(VIMI gonderilmeyecek. @ Dengeli beslenin, bol bol

yaz okullar acilacak. Okul YKS oturumlar Tarih Saat Siire gozlikleriyle cok sik oynamamali. hazirlayip, galisin.

gitim Bakanligi'min

Rt el S Temel Yeterlik Test (TYT) : 27 Haziran 2020 Cumartes  10.15 ¢ 165 daka |RAERRSA A soviion shtwitatere | @ Zansnyprcio
b b St sl  Alan Yeterliik Testi (AYT) 28 Haziran 2020 Pazar 0.15 § 180 dakika GUCREEY b E CRvRS ve hobilere de i YKS'ye giriyormus gibi bir

kullipleri diizenlenecek. Yabanc Dil Testi (YDT)  : 28 Haziran 2020 Pazar 120 dakika gobzlerinizi kapatarak dinlenin.

ABONE OLUN | ..~
GAZETENIZ | # e o
KAPINIZA |~
GELSIN! | p—

Ozel Posette
El Degmeden
Teslimat!

5.45 : mutlaka yer ayinn. | ortam olusturup, test ¢6zan.

Her sabah gazeteniz, saat 08.00 ile 10.30 arasinda,

size 0zel kuryeyle adresinize gelsin isterseniz,

hemen 0850 224 02 22'’yi arayin veya yaiala o web sayfasina gidin.
Avantajli abonelik paketinizi secin.

Simdilik sadece istanbul, Ankara, izmir, Adana, Antalya ve Trabzon’da.
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TARiHiN EN YAKICI MAYIS'I YASANDI

M Avrupa Birligi nin [Klim Gozlem A1, ge-
ride kalan mayrs ayimin tiim zamanlanin en
sicak mayts ay oldugunu agkladi. Kopernik
Iiim Degisikli Hizmeti Mayts 2020 ayt-
nin, 1981den beri gelen Mays ay ortala-
malarina gare 0.63 derece daha sicak gegti-
Gini dile getird. Sibirya'da sicakliklann ge-
en ay ortalamanin 10 derece iistiine qkti-
G, bunun endise veri oldugu belitildi.

W Slovenya merkezli Pivlslrel Airaaftn
iirettigi 'Velis Electro' sertifika alan ilk
tamamen elektrikli ugak modeli oldu.
Avrupa Sivil Havaalik Emniyet Ajansi, diin-
ya capinda ilk sertifikanin Velis Electro'ya
verildigini duyurdu. Pilot egitimi icin tasar-
lanan iki kisilik ugagin 76 beygir giciinde
bir elektrik motor ile calistigi ve seyir hizi-
nin saatte 170 kilometre oldugu bildirildi.

: M Sarkia Sila Gengoglu, sosyal
. . Halkln CeSUT SeSl medya hesab iizerinden yaptig
paylagimla kopegi Mutlu'nun yeni

yasini kutladi. Sila, can dostu ile

gekilmis karesini paylast ve alti-
na da sunlar yazdi: “Mutlu'mla ilk

sanldigimiz giin. Hislerimi anlat-

mam zor. Tagkin bir nehir gibiy-

di icim. Bugiin gigimimin dogum

giinii. Nasil seviyorum ama nasil!

Saghkli, hep boyle musmutiu bir

omriin olsun camimin cani! Nice

senelere Mutlu kizim.”

TURKIYE

&mmz-mmamvenﬁu—mmmm
B Afyonkarahisar'n Cay figesind ' gt b
Mgé"y'g.:‘dafvﬁucﬂ Dg:nr;%esygs;d halnnad:g:mwyleyenl\ﬁoﬂn'ldzmmdammhkyapanh‘hm

b E y BT ASULYELERI SLADIM

gl {ini- .
versite snavinda Islami Tlimler Fakilte- 3; AVRAGINI - ; lstkdad *_ Sudan'dan 1800'fi yillarda tanim igili- Y H H
si'ni kazanan Vahide Doganay, "Okulun e bayrag ) ' benimse- I I I
baganh é%:endlerindenim. Allah'im izniyle UUK SEVIYORUZ 3 Afro-Tiirklet

okulumu bitirip calismak istiyorum” dedi. [ Srtats ¢ d yagiyoruz. * ve Germencik lgelerinde yasamaya devam I Hande Ataizi sosyal medya hesabindan ev
. et < ediyor. Ten renkleri yore halkindan fark-

/ rolsa da mutfaklanindaki yemekleri, yasam v )
mlm,wmmmum Ege- espri yapmay daihmal etmedi ve Fasulyel
i olan Afro-Tiirkler, George Floyd'un polis |slad|m yerleri sildim aplaaaaa”notunu diigtii.

! tarafindan dldiiriilmesi sonras dﬂnyath tar-
tigilan irkqiliga anlam vermekt

Vi Werve
B{‘/a;//u‘

Hasan" lakaph 2 cocuk babasi 61 yagin-

lMusmBulamkilcmnde 50yl cezaevi N daki Hasan Biberd, cocuklarinin Aydin-
olarak kullanlan tag bina bogaltildiktan son- b Iilar'la eviendigini soyleyerek, "Beyaz
ra harabeye dondii. 11 yildir kullanilmayan bir torunum var. Annesine cekti o da. Biz
bina aslna uygun olarak insa edilerek, kap:- E ok L Aydinlyiz, hatta bir Aydinly'dan daha faz-
larm kiitiiphane olarak acacak. Bulanik Bele- s 1 la Aydinliyim. Egeliyiz. Burast artik benim
diyesi Fen Isleri Miidiirii Kasim Hamzaoglu S topragim" dedi. Biberdi, ten renginden
"Bu cezaevinde kalan kisilerin cocuklan gel- 4 dolay yasadigi bolgede kendisine kimse-
sin, burada egitim gorsiin, cezaevinden kit davranisa nin "gteki” gozilyle bakmadigini da ekledi.
tiiphaneye bir doniigiim olsun istedik” dedL
1 1 W Siirt Afetevier Mahallesi'ndeki gocuk
LR = b rereemea | Sandalla mezarlik ziyaret
i temin ettikleri atil arag Iasnklenyle
lk‘ IR cioseyerek dis \da dikenle M HC%}.
. - L) ::L d:nykovunmayn cahsan go(uk'av
=

IAdamdany"lomeSeyl'nan nmmannmlampbam;golune

verilmesxyle(,’ulmmvallqesmebaghTopa]ak lesi'nin mezar-
llgasdaralundakaldLHetyll ven]xnsryleEkme-
etmek is-

Folaghidaz: mgdmmkamm] ara suveril-

tzyenler yhkla ziyare u. Bu sene su

memesl nederuyle )qlunlanmn rini ziyaret etmek isteyenler baraj
e y mezan iistiine gelerek dua etti.

&
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MEYVE VE SEBZELER

Koronaviriis salginina kars1 meyve ve sebzele-
ri akan suda 4-5 dakika ovalayarak yikadiktan
sonra sirkeli ya da limonlu suda bekletin.

M OZELLIKLE de koronaviriisle miicadelenin de-
vam ettigi bugiinlerde taze meyve ve sebzele-

ri dogru yikamak daha da 6nem kazaniyor:

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mut- Tadlnm

fak Sanatlari Boliimii Ogretim Uyesi oy 3 1

Prof. Dr. Y. Birol Sayg, “Pandemi ol- deglsmemESI lg'rl'

sun ya da olmasin meyve ve seb- Sirke, yesilliklerin tadin etkileyebilir. Sirke-
zeleri yemeden 6nce mutlaka nin tirtiniiniize verdigi tad sevmiyorsaniz, sir-
yikamak gerekiyor. Ancak sunu ke yerine limon suyuyla sebzeleri yikayabilirsiniz.
bilmek gerekiyor ki; “yikamak’, iki bardak suyu yarim bardak limon suyu ile karis-
“islatmak” demek degil. “Yiyecegi-  tirarak yikayip, durulayabilirsiniz. Sirke, yikama
niz taze meyve ve sebzeleri, akan suyunun asitligini diigiirerek meyve ve sebzeler-
suda yeteri kadar zaman harca- deki mikrobiyolojik yiikiin azaltilmasina yar-
y1p yikamalisiniz. Sonugta, market dimc olur. Limon suyu ile sirkeyi karistirmak
sepetinizdeki marulun size gelene asitligi artirdigindan daha etkili hale ge-
kadar neye dokundugunu bilmiyorsu- lir. By, E. coli dahil olmak iizere bakte-

nuz" diyen Profesor Saygy, yikanmamis rilerin 6ldirilmesine yardimei

iiriin tiiketmenin gida kaynakl hastaliklara olabilir.

yakalanma riskini artirdigin soylityor:

SUYA BATMASINI SAGLAYIN

Meyve ve sebzeler nasil dogru yikamr? Soru-
suna karsilik Prof. Dr Saygy, “Ister inanin ister
inanmayn; tirintiniizii dogru sekilde yika-
mak, ellerinizi yikamaktan farkh degil” diyor.
Meyve ve sebzeleri akan suda en az 4-5 daki-
ka ovalayarak yikamak gerektigini belirten Say-
g1, sozlerini soyle stirdiirtiyor: “Yikadiktan sonra
tirliniin suya batmasina izin verin. Marul, 1spa-
nak veya lahana gibi yaprakl yesil sebzeleri te-
mizlerken, lizerindeki kirleri gevsetmek i¢in su
banyosuna batirilmas ve daha sonra akan su-
dan gegirilmesi gerekiyor: Yikama siresini kisa
tutarsamz bu yikamak degil, 1slatmaktir: Unut-
mayin biz yikama yapiyoruz, islatmiyoruz.
Bakterilerden kaynaklanan gida kaynakl has-
taliklar 6nlemek icin meyve ve sebzeleri nem-
li saklamamak gerekir, bu daha fazla bakterinin
tireyebilecegi bir ortam yaratir”
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COVID 19 GENCLERi OBEZITE iLE VURUYOR

Trk Bobrek Vakh
Baskan Timur Erk

Koronaviriis salginina karsi meyve ve sebzele-
yikadiktan
sonra sirkeli ya da limonlu suda bekletin.

ri akan suda 4-5 dakika ovalayarak

W OZELLIKLE de koronaviriisle micadelenin de-
vam ettifi bugiinlerde taze meyve ve sebzele-

i dojiru ykamalk daha da nem kazaniyor.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mut-
fak Sanatlan Bolimi Ojretim Uyesi

Prot. Dr: Y. Birol Sayg, “Pandemi ol-

sun ya da olmasin meyve ve seb- Sirke, yesilliklerin tadin etkileyebilir: Sirke-
zeleri yemeden dnce mutlaka nin Griiniiniize verdigi tads sevmiyorsantz
Ancakssunu i

bilmek gerekiyor ki “yikamak',

degismemesi icin

suyuyla sebzeleri yikayabilirsiniz.
lk. bardak suyu yanm bardak limon suyu le kans-

Diinya ozlem raporlan” yogun ba-

lamda yatan geng’ hamlann biiyiik ;ogunluglmun obez oldujuna isaret :dlyur
yﬁul 1 i, fi l

an gocuk hastal o ikl dargeiz bk

g sebep yitzde 22 oraniyla ubezlte Shrak b deds Timur Erk “Gorek hareketsili

tespit edildi. 2-6 yiiz-  ten, larak, biraz da sosyal

de67'si mekar ihtiya d dyanin da etkisi daha fazla yi-

Kilo aldik. Hem k

BUGUN
BURCLARI &
NELER BEKLIYOR?

xoc’v‘

21 MART-20 NiSAN

ken, bu oran normal kilol

y\wde 20 olarak gergekest. 2019 il verile-

yeniden kuvvetendirerek ideal kilomuza ulag-
mak, hem bagisikh

yiizde
60im 018 yas araligndaki coculdar ve gen;

ler olusturuyor: Tk Bobrek Vakii Baskani Ti-
mur Erk “Valaf o

Covid-19 agtsmdan sonbahar bek-

lalacaksna. Bu nedenle gazinizi dét sgmana
tavsye aderim. Tum bu devte Kinde sansinain size
‘sunduu koiayiklar yerine cok calsmal ve kendi

lenen belirsiz duruma hazirhikli olmak igin

yillar

sadece defil, her yas grubunu ye-

cmek ici ve

tersiz, d

dengeli beslenmeye, ardindan hareketsiz kal-
‘mamaya diklat gektik Ancak bugin geldigimiz
noktada, iim diinyada oldugu gibi ilkemiz-

uzak
tutmalyiz. Bu konuda beslenme uzmanlarm-
dan ve uzman hekimlerden destek almak iizere
harekete gemeliyiz" diye uyards.

2k miicadelenin gerekl lduu bir dBnemdediniz.

Bl
21 NiSAN-21 MAYIS

Kargnza gkacek i frsatan kagrmamana ve htta
‘gelecedie donlk projeer dOsinmentz yernds cia-
okt b ey okl ortaminda yo da e iginde alaca-
gz tat sz bir haber caninan epey skacak Hatta bir
derdii Bunun dign-

sel yorcen olcca veiri labileceksiiz.

gywrerinz ey eviginde birkteclduguna bl
iz sae ban soumiuidar yGiiemek istyor obbil,
Buani gelsmelr karysda daha temicin ve detay-
o gesece (1nd b sk
. Ocemeerini-
T msllmwm‘am untmanaaneden obbil.

ek vearasannz hakkinda orsmaktarsa on-
T gergeklestmek ich harekete gecmey| deneyin. Ener-
i kool ekt gOckik ekacehsnz. Yt
birkonu aeineyogurlstrmakve akpesmek inign
bugin Gremi ve bu ¢k i Igendiren begka b i
abanghana ve yerinin cazbesieene kac sivecek.

“slatmak” demek degil. Viyecefg-
niz taze meyve i, akan
suda yeteri kadar zaman harca-
yip yikamalisinyz Sonusta, market

tirarak yikayp, durulayabilirsiniz Sirke, yikama
sitigini dusirerek bzel.

deki mikrobiyolojik yilkiin azaltlmasina yar-
dimer olur: Limon suyu le sirkeyi kanstirmak

Sepetinizdeki marulun size gelene
Kadar neye dokundugunu bilmiyorsu-

asitligi artirdigindan daha etkili hale ge-
lir: Bu, E. coli dahil olmak iizere bakte-

nuz" diyen Profesor Sayg, y Slerin oldri yard
iiriin tiiketmenin gida kaynakh hastaliklara olabilir
yakalanma riskini artirdigin soyliiyor

SUYA BATMASINI SAGLAYIN

Meyve ve sebzeler nasil dogru yikanir? Soru-
suna karsiik Prof. Dr Sayg, “ister inan ister
nmayin; iiriiniiniizii dogru sekilde yika-
mak, ellerinizi yikamaktan farkh degil” diyor:
Meyve ve sebzeleri akan suda en az 4-5 daki-
ka ovalayarak yikamat gerektigini belirten Say-
g, sozerin soyle stirdiriiyor: “Yikadiktan sonra
{iriiniin suya batmasina izin verin. Marul, ispa-
nak veya lahana gibi yaprakli yesil sebzeleri te-
mizlerken, izerindeki kirleri gevsetmek icin su
banyosuna batinilmasi ve daha sonra akan su-
dan gegirilmesi gerekiyor Vikama siresini kisa
tutarsaniz bu yikamak degil, islatmakbr Unut-
mayin biz yikama yapiyoruz, slatmiyoruz.
Bakterilerden kaynaklanan gida kaynakh has-
taliklar: onlemek icin meyve ve sebzeleri nem-
li bu daha fazla bakterinin
{ireyebilecegi bir ortam yaratr”

Kansmhk gideren cay

W KARAHINDIBA, papatyagiller
ailesinden olan sifall bir bitkidir.
Karahindiba gigekleri, yaprakla-
r1ve kbkleri tedavi amagli olarak
kullanlir: Karahindiba yaprak-
lariyla hazrlanan gay; demir,

énemli vitaminler ve protein ice-
rigi ile kansizliga énlityor. Uzman-
lar “Gok yiiksek potasyum igerigi
ve diiiretik dzelligi sayesinde
aymi zamanda dogal bir tansiyon
dsiiriicii gaydir” diyor.

Yanhs beslenme cilt
hast tetikliyor

WVUCUDUMUZU saran ve koruyan deri
z =3 her ne kadar giigli bir yapiya sahip olsa da
p gesitli etkenlerle hastalilara kars: toleran-
sini kaybeder. Bunlardan biri olan sebore-
ik dermatit deride deforme ve tahribatiara
yol agan bir hastalikir Avrasya Hastane-
sinden Dermatoloji Uzmam Uzm. Dr. Deniz
Yardima “Seboreik dermatit hastalanmin
cofunda viicuttaki mantar ve maya saysin-
da artig goriliir: Kesin olmamakia birlikte
‘mantar ilaglariin bu hastaliga ivi gelme-
si seboreik dermatitin bir mantar iltihabt
oldugunu gostermektedir: Hormon sevi-
yesindeki de@isimler ve bagistkhk siste-
mindeki zayiflamalar bu hastalia davetiye
gikarmaktadir: Bu noktada sagiikh beslen-
me onem kazanir” diye konusti

-
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KANSER HASTALARI ASILARINI

IHMAL ETMEMELI

M ASILAR bireyleri hem viral hem de bak-
teriyel enfeksiyonlara kars: korurlar. Kan-
ser hastalarinin tedavileri boyunca canli
agilardan uzak durmalan nerisinde bu-
lunan Anadolu Saglik Merkezi Medikal
Onkoloji Uzmani Prof. Dr. Serdar Turhal,
“Ancak kanser hastalan ve yakinlar: son-
baharda grip agilann mutiaka yaptirmal”
dedi. Asilari canls asilar ve canli olma-

yan asilar olarak ikiye aynidigini hatirlatan
Prof. Dr. Serdar Turhal, “Genel bir kural ola-
rak canli viriis agilannin, bagisiklik sistemi
zayif bir kisiye yapilmasi dogru olmaz. Hat-
ta kanser hastasiyla beraber yasayan kisi-
lerin yaptirabilecegi agilar konusunda da

doktorlarina danismalan iyi olur. Ancak
gocukluk ag) asilannin pek cogu giiven-
le, kanser hastalarmin yaninda yasiyoriar-
sabile verilebilir” agklamasinda bulundu.
Agilarin bireyleri hem viral hem de bak-
teriyel enfeksiyonlara karsi koruduklar-
nun altun izen Prof. Dr. Serdar Turhal, “Bu
nedenle kanser hastaligi nedeniyle genel
bir gligsiizliiga olan hastalarin bu tiir
feksiyonlara yakalanmamas: tercih edi
Giinkii saghkl bireylere gire bakteriyel ve

al enfeksiyonlar kanser hastaligiyla mi-
cadele eden kisilerde daha agur seyredebi-
lir. Bu sebeple kanser hastalannin asilanni
ihmal etmemeleri gerekir” dedi.

e omaktan mutllok duyacadng insanlara kit
‘gegimek st uutana sagkyoti Bu g
lere el b 2 esylan akmak ki de e -

e Her bonuds

yerildes v degysiker sunebiiing Hotta bunk-
mgogunu da gergeidesteme frsat yokalayacakang.

23 EYLUL-22 EXiM

Buginistemedigiiz bisi haeke ve dawangta b
urvmak zorunda Yalacaksng. Oumby davransiata du-
fumy ttabisingz sk gennaden bis e kil

iz ve e gelen kdernizin s -
e gtmes gadenebic Yo da bu gunlere fshierizi
tazsleyebiir ve e projer erinde tatgabilsniz

Yen insenlara teniabilr ve bunsanlafa bekiesne-
s gl ol Mook e
honulannda hassas ve temiinl davranmeya
‘alstane kadar egiliminiz e ok fazia amagenel-
de topluma agima egiimindesing. Bifidte od-
‘Qunuz kimsanin de aevi sorunian sona ekt

Egergabgyorsen cidd i i dretesi ve planlar
yapabilrsniz. Size okdubsa yakn br dostunuz febir-

ol btk e

donem glvenebiisz, sze 20rsncin

antca m yolunw gosterecektr. Fiic ve distn:
ce yoninden de bu glnsznicin engi gegecet

T—
22 ARALIK-21 OCAK

stemedigiiz bitiger ve ayriklar bl Ama ken-
diniz buakmarman ve micadele etmentz gereki
yor. By haftarun sonuna dogru sorumbulugunuz
artacak ve ek gorevier yikleneceksinz. I vereni-
iz veya evicinde birlikte oldugunuz blyiganiz
size bazisorumiuluklar yiklemek istiyor olabil

iz devarm ececekti, Her G int lduba cabisk
vekoby halledebi Ginz i doneme gicing

Sexgilerinizin st yanitmasna iin vermemeli ve.
bu i glcleriniz zarar gorebilecedinz ortamiar-
dan kufanmaktan kagnmalisnc. Asinda i ha-
yatinzda okl ve baganh gessmeler olbil
Kendinize givenebir ve yapixanz arestrmala-
fabagiholarak kazanghsonulr elde edebdrsinz.
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2.5 MiLYON ADAYIN
s INAVI yenilikler g

Yiiksekogretim Kurumlari Sinavi (YKS) ve kurallar
27-28 Haziran tarihlerinde yapilacak. Iki kez tarihi
degistirilen YKS'ye yaklasik 2.5 milyon aday katilacak:F
Koronaviriis nedeniyle YKS'de yeni uygulamalar olacak.

@ Tim adaylarmn katilmak P ‘
zorunda olduklar1 YKS'nin ilk :

YKSd@

i @ Lisans tercihi yapmak i¢in Alan
i Yeterlilik Testi'nden (AYT) alinmas)
oturumu olan Temel Yeterlilik : gereken baraj puani da 180'den
Testi'nde (TYT) siire 30 dakika : 170’e diistii. Ancak adaylarin oncelikle
artirilarak, 165 dakikaya ¢ikarildi. | TYT'den en az 150 puan almasi gerekiyor.

Sosyal mesafe varsa, maske yok : :

Yayin Tarihi : 12.6.2020

MOTiVASYON DUSTU
KAYGI ARTTI

SO © 188 sinav merkezinde, | ® Simiflar
pasaportunun l:llnl Mall: | 2 milyon 433 bin _ siirekli olarak
tospitinl saglayacak oty ok i Skl . UNIVERSITE HAYALi _JI'KAYGININ AZI FAYDALI
bicimde acik olmah. tarafindan maske ve ve diger yerler : j —— YKS'ye haftalar kala, iiniversite Motivasyon kaybinn
Adaylar sinava gi ! dezenf dagrtilacak edilecek. hayali kuran adaylarin {4 yasanmasinin dogal
binanin kapisinda sinav @ Isteyen kendi @ Smiflarda sosyal heyecam daha da artt1. oldugunu séyleyen Beykoz
saatinden en az 1 saat nce maskesini getirebilir. mesafe miimkiin Sinava girecek adaylar, Universitesi Psikolojik
hazir bulunmal. sirasina oldugunca korunacak I\ koronaviriisle miicadele Damgmani ve Rehberi
15 dakika kurall maskeyle oturacak, ® Sosyal mesafeyi A U nedeniyle smavlara Banu Femir Giirtuna,
sabak pooy sosyal mesafe icin t evlerinde hazirlanmak “Bu siirecte kaygi az ise
10.00°dan sonra, dgleden | SINaV aninda maske adaylar ve gérevliler ' | | zorunda kald1. Bu sizi basariya gotiirtr. Hig
sonra saat harig kimse olmayacak. siiregte bazi dgrenciler olmadig ya da kontrol
uw Oniversitesi Sosyal Hizmet ciddi bir motivasyon s edilemeyecek boyutlarda
BSIimii Ogretim Oyesi Prof. Dr. Vedat kayb: yasarken, f oldugu zaman performansimizi
Istkhan, YKS adaylarina sinav 8ncesi ve || bazilarinin da kaygis artty. : olumsuz etkiler” dedi.
sirasinda yapilmas: gerekenleri siralads:
bug -
asayab )
YKS sinav yerleri heniiz ; smava giris begelerini oncesince
agiklanmadi. Sinava giris | alapﬂecek. Belgenin defa de
'::::;g;:'::r:'gl‘:r:"z;l"‘:r 10 giin 6nce yaynlanacak. girecegi merkez, bina, asalara oturdukta
i ; Adaylar, T.C. Kimlik | salon bilgileri ile fotograf: | SASRRS PSIKOLOG GURTUNA, SINAVA HAZIRLANAN
ayinda ilkokula baslayacak, Numaralar ve sifreleri ile : yer alacak. Sinava . b d ADAYLARA SU ONERILERDE BULUNDU:
ancak ana sinifina devam OSYM’nin ais.osym.gov.tr | giris belgesi adaylarin i et : % :
etmemis cocuklarin ilkokula internet adreslerine dikkate alara alemleri ag a ° SmaYa qunluk yada @ Mutlaka giinde ortalama
hazirlanmalan amaciyla adresinden  SINAV TAKVIMI gonderilmeyecek. o ana da b"k?fag:l";"lz p«\)l?rI:mlar o mn:zusa::‘"'z:{x"&l bol
yaz okullan aciacak. Okul - JfVS oturumi Tarih saat__ Siire § 9° O 3 ® Programnizda | su tiketin ve spor yapin,
Shoes ‘gk'l“"'?. ;:m Temel Yeterlilik Testi (TYT) § 27 Haziran 2020 Cumartes L ' sevdiginiz aktivitelere = ® Zaman yonetimi igin
B Rttt Al  Alan Yeterlilik Testi (AYT) 28 Haziran 2020 Pazar i 3 y 2t ve hobilere de YKS'ye giriyormus dibi bir

kuliipleri diizenlenecek.

i 28 Haziran 2020 Pazar 1545 |

Yabana Dil Testi (YDT) £ 120 dakika

mutlaka yer ayirin. ortam olusturup, test ¢dzin.
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.SINAVI

2.5 MILYON ADAYIN
MASKEYLE

YKS'de
yenilikler

Yiiksekogretim Kurumlari Sinavi (YKS) ve kll raIIa r
27-28 Haziran tarihlerinde yapilacak. iki kez tarihi
degistirilen YKS'ye yaklasik 2.5 milyon aday katilacak®
Koronaviriis nedeniyle YKS'de yeni uygulamalar olacak.

,MO'IWASYOH DUSTU
KAYGI ARTTI

@ Tiim adaylarmn katilmak
zorunda olduklar1 YKS'nin ilk

® Lisans tercihi yapmak igin Alan
: Yeterlilik Testi’nden (AYT) alinmasi
oturumu olan Temel Yeterlilik : gereken baraj puani da 180'den
Testi’'nde (TYT) siire 30 dakika : 170’e diistii. Ancak adaylarin 6ncelikle
artirilarak, 165 dakikaya ¢ikarildi. | TYT'den en az 150 puan almasi gerekiyor.

Sosyal mesafe varsa, maske yok

YAZ OKULU
GELIiYOR

Milli Egitim Bakanhigi'nin
aldigs karara gore; eylil
ayinda ilkokula baglayacak,
ancak ana sinifina devam
etmemis cocuklarin ilkokula
hazirlanmalar amaciyla
yaz okullan acilacak. Okul
Oncesi egitime devam
etmis cocuklar icin de yaz
kuliipleri diizenlenecek.

Her sabah gazeteniz, saat 08.00 ile 10.30 arasin
size ozel kuryeyle adresinize gelsin isterseniz,
hemen 0850 224 02 22’yi arayin veya yaala o web sayfasina gidin.
Avantajh abonelik paketinizi secin.

Simdilik sadece istanbul, Ankara, izmir, Adana, Antalya ve Trabzon’da.

® 188 sinav merkezinde, | @ Simiflar
pasmap;:unun “‘k'::l;""a"' 2 milyon 433 bin _ siirekli olarak
‘respitiol saglayacak ol s e spint g A\ UNiVERSITE HAYALi [ 'KAYGININ AZI FAYDALI
bicimde agik olmali. tarafindan maske ve ve diger yerler Bl YKS'ye haftalar kala, tunversne Motivasyon kaybinin
Adaylar sinava gi ¥ dagrtilacak edilecek. hayali kuran adaylarin {4 yasanmasinin dogal
binanin kapisinda sinav ® Isteyen kendi ® Smiflarda sosyal heyecam daha da artt1. oldugunu séyleyen Beykoz
saatinden en az 1 saat Snce maskesini getirebilir. mesafe miimkiin Sinava girecek adaylar, Universitesi Psikolojik
hazir bulunmal. ® Adaylar sirasina oldugunca korunacak. koronaviriisle miicadele Damigman ve Rehberi
15 dakika kurall maskeyle oturacak, ® Sosyal mesafeyi nedeniyle sinavlara Banu Femir Giirtuna,
sosyal mesafe k icin bah evlerinde hazirlanmak “Bu siirecte kayg az ise
10. Nm sinav aninda maske adaylar ve gérevliler zorunda kald1. Bu f“vl‘“’ sizi basariya gotiiriir. Hig
k k haric kimse olmayacak. siirecte bazi Ggrenciler WM olmadifi ya da Kontrol
15.. ”.‘.. sonra !'hﬂ“' ciddi bir motivasyon edilemeyecek boyutlarda

H uldugu zaman performansinizi
olumsuz etkiler” dedi.

kaybi yagarken,

@ Sinavin yapilacag cumanesi
gliniinden 1-2 giin dnce calismay:
ve test ¢cdzmeyi birakin.
@ Sinavdan birkag giin dncesinde
maske takarak, test ¢ziin ve sanki
sinavdaymis gibi prova yapln
® Gozliik takan gencler,
gozliklerin bugulanmasina i/
neden olacak bir durum
yasayabilir. Sinav
ncesinde bunu birkag
defa deneyin ve maske
ayarini ona gore yapin.
® Masalara oturduktan
sonra, maskenizi gikarabilirsiniz.
® Virlisiin bulasma nedenlerini
dikkate alarak, kalemleri agziniza

YKS sinav yerleri hentiz ; sinava giris begelerini
acgiklanmadi. Sinava giris alabilecek. Belgenin
belgeleri, sinavdan yaklasik ; iizerinde adayin simava
10 giin 6nce yayinlanacak. girecegi merkez, bina,
Adaylar, T.C. Kimlik salon bilgileri ile fotografi
Numaralari ve sifreleri ile yer alacak. Sinava
OSYM'nin ais.osym.gov.tr | giris belgesi adaylarin

internet . adreslerin
SINAV TAKVIMI g&nderilmeyeecek

PSIKOLOG GURTUNA, SINAVA HAZIRLANAN
ADAYLARA SU ONERILERDE BULUNDU:
@ Sinavaginlikyada | @ Mutlaka giinde ortalama
birkag ginlak programlar 7-9 saat uyuyun.

adresinden almayin. Gézliik kullananlar da
YKS oturumlar Tarih Saat Siire gozliikleriyle cok sik oynamamali. hazirlayip, calisin. © Dengeli beslenin, bol bol
Temel Yeterllk Testi (TYT) ; 27 Haziran 2020 Cumarte [EEERRTE . @ Ozeiikia bir testien cierine s G gy i
Alan Yeterllik Testi (AYT) § 28 Haziran 2020 Pazar i 180 dakika i 9?‘.‘".":“ 1 "‘}(“i".“l 2 i o YKS'e giipormus b, bir
Yabanci Dil Testi (YDT) i 28 Haziran 2020 Pazar  : 15.45 } 120 dakika gézlerinizi kapatarak dinlenin. mutlaka yer ayinn. | ortam olusturup, test ¢dzdn.
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CHP, iISTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI’NI
KAZANDI VAADLERININ HEPSI LAFI‘A KALDI

Egitimlisi egitimsizi zengini
fakiri,hepsinin kafa aym
sayenizde #vakasayisi 1459 .
Saglik personelleri bu
suursuzlara hakkim helal
etmiyor bilesiniz.

iCINDE KAL!
BAKANLIGI EL /

NiYE
Diizi-
ci'nde

Nazi-
fe Erdo-

gan, W
Koyliniin T
mezar-

higma 4+ B m’sﬂ‘
esme- Si

li hayrat - MECHUL hursizlar,
yaptirdi.  kepeeyle: wkup(, Ildl.

KelekZ.o| POMPALI
atmadi EHSE 1
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J-af)?my':il";la |nxun- - i

Densuke karpuzr- SADA ar

WiZMiR Gesme'de takla atan otomobil |
alev alds. tbrahim Orscelik ile kizi Hay-
da cayir cayir yandi. Son anda aractan
¢ikan Ozden Karamuk (37) ve oglu |

Kayra (9) tedavi altina alnch. W 10'DA
— nu olumsuz etkile- Sezgin

: N \ > di. Acik artirmada 0, pom-
e 9 6 bin dolar olan paliyla
HEYKEL ‘, - L " 7 4 | fivas, 2 bine indi! :)i;l;gye ' ‘
- S | v '3 g YiLmAZ

W KRISTOF Kolomb, Jefferson Davis, ~ igneyi-’ N gitti. Art
I arda teti-

Churchill ve Edward Colston gibi sim-

ge isimlerin heykelleri yikildi. W TEKIR- { 'Y & cekti.
George Floyd'un éldiiriilme- DAG'DA 7 N Isletmeci
' si ya il- aylik bebek cen- Yilmaz
I . v . Avi sarsil- gelli igne yuttu. Aslan-
di. Peki asil neden neydi -u KURUSUNA DOAN 1 Ameliyatla kur- Kilic't
SAHIBIYLE BULU:! LA | - tuldu. M 5TE Kkatletti, 104

_l ERGUN DILER YAZII I SAYFA SDA 5
e o t



TAKVIM Yayin Tarihi : 16.6.2020

GUNLUK ULUSAL GAZETE Sayfa:9
ISTANBUL Tiraj : 93627
SIYASI StxCm : 49

- . WLISELERE Gecis Smna- T.1
~ .Uzmanlar, , ol
sinav diyetini K : 21 '
(YKS) ise 11 giin kald.
Prof. Dr. Birol Sayg),
smavda basarih olmak

agikladi.
i tiketimess rencileri sinav stresi

gereken besinleri sralaci:  $ard!- Uzmanlar, basarida
B BEYNI kuvvetlendirici  Peslenmenin 6nemini

8
‘.-

i

.

iz, yaban mer- acikladi. Findik, ceviz,
ﬁl’nc:z’mw kamyg havug ve kavunun hafizay:
inci’r ve erik ym’n ! ~ guclendirdigini
B KAHVALTIDA az yag- aayurguladi. o
h siit, yumurta tiiketin.

B OMEGA-3 deposu avo-
kado ve yagh balik yiyin.
B HAFIZAYI giiclen-
dirmek icin kavun, cilek,
muz, havug, biber yiyin.
M Ceyda KARAASLAN




ane

Tasanm: Ozlem KLINE
A

kapsanundaki merkezi smavin yapilaca@n

okul sayisinn 5 kattan fazla artisla 18 bin WHAFIZAYI giclen-
139 olacagm soyledi. Seleuk, Covid-19  dirmek icin kavun, cilek,
tanuh grenciler icin de ayn okullar hazar- ‘muz, havug, biber yiyin.
Jancham belirtti. ' Ceyda KARAASLAN

gecmdsonlMPARATORLUK daha g bir rkun, diinyevi olarak

olan Amerika Birlesik Devletleri nin dahabl.lgeblrlrkmgehpgerd(em
ast demeki...

Yani AMERIKAN ic

Ammka Tiirkiye'nin asla ve ka(a
INGILTERE ile yol almasini

i derit istemiyor, Londra da Ankara'yt
AVRUPA-AFRIKAW: alip ABDyl yanina ;ekmeden sistemni kurmak
evine kapatma plani icerisindeydi...  niyetinde degildi. Iki giig arasinda
Bu nedenle SAVAS bilyiiyor, biz kald:gxmlegindegerdlmvetans-yan
dahil herkes bunun xclnde kallyvrdu' dilsmiiyordu... Us
CORONAVIRUS le

sahibi Yang Huiyan gibi cok giicli

J isinsanlan, Londra ile birlikte karar enlslyadhamkeﬂaebalmgmuda

CIN'in hedef alindigini ciplak gézle
Cin tizerinden

'MCORONAVIRUS
nedenijle yargida 3
tygulanan
sona erdi.
A , normal
{ dizenler:
devam ¢tti. Tedbirler
tutuklu

ve acil sler disimdaki
islemlete verilen ara

ren polislerin

cezalandiril- ‘dan ge . Guzel sarki-

alyordu. Cunku Tiirkive onemhydl
< mart ayi_nda Breonna e slar bell etmelicl
Yasamlan pekcokolaymad(asmda BorsJohmonunblrkacynl
bur Snce “Birlesik Krallk, ufuklanm
genisletmeli ve Tiirkiye dahil tiim
diinyadaki dostlanmizla

k= polislerin cezalandirima-
si gagrisi yapti. Kentucky
Bagsavasi Daniel Came-

'a mektup yazdi. Ulmesk
L TEERIE sokaklar bir kez daha kansmasina

... Olaylar biyityor ancak
y&%a kalrmyo::lum

sémiirgecilere Amerika
kapllanni acan Kristof Kolombiun
heykzllvzn vk wwbasland: Tipki

savagin lamﬂan Tuduye siz de
i Tiirkiye de bunlan bilmekte! Hassas
dayanan giineydeki 11 eyalet, riski cok olan dénemdeyiz.

Abraham Lincoln'n 1860'ta kdleligi  liderlerin esine kadar dil uzatilmasim
kaldirma vaadiyle bagkanhda da bdyle okumakta fayda var...
Burada IRKCILIK neden

IRK( nedeniyle
itansiyonun gikmy ihtimali yok ¢
ne de olsal

olusturmustu. “Konfederasyon™
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3.250 SAGLIK
PERSONELI
ALINACAK

SABLIK Bakani Fahret- '
tin Koca: Yeni atamalar

salginla etkili miicadele

etmemize 3nemli kat-

kilar saglayacak. Aday-

lar basvurularini 16-22

Haziran arasinda yapa-

bilecekler. E

DUNRLER],2TORUNUVE 75
GELINIKAZADAOLDU

2 kardesini de
trafik kazasinda
kﬂy‘lﬂm@ﬁ KORONADA dagilim tersine

dondii. Salginmin en yogun oldu-
gu donemde vakalarin yiizde
60"1 Istanbul’daydi. $imdi ise
Anadolu illerinde patlama var.
ISVICRETDE T, GALLENDEN Vakalarin yiizde 601 Anado-

LUCERNEEGDYOROU 1’ dan geliyor.

1.3 milyonluk
"

BU tabloda gozler iig kriterde:

3 kilo amm 1- Giinliik vaka 2 bini gegerse;

2. lyilegen sayis1, vakalarin geri-

uen‘e unm smd(l_kdlmavd devam ederse;
— '}

3- Yogun bakim-entiibe sayisin-
da artis durmazsa baz kisitla-
malara geri doniilebilir.

GENCLERIN EV PARTILERI
UZMANLAR son dénemdeki
vaka artiglarim goyle agikhiyor:
Grup halinde izlenen magclar,
dogum giinii benzeri ev partile-

Tesekkiirler
TBMM Baskani
“Formiil arayi-
s1" baslath. Ve...
Meclis Baskanh-
@'na bir kanun

teklifi veril- ri, asker ugurlamalar, taziyeler,
di... Ik imza... sokakta tedbirlere uyma-
“Tekirdag Millet-| ~yanlar.

vekili... ZUBEYDE YALCIN'IN HABERI 13TE

TBMM

Bagkani|

=R STUBILIAS BN 1
fa Sen

= HANEYE ANTIKOR TESTI

7'DE

CHPZNINSULTANAHMET,
CIKISINSUNMOF OBIK|

Erdogan’in baskanligindaki MYK sonrasinda
AK Parti Sézciisii Omer Celik’ten agiklama:
AYASOFYA ile ilgili hassasiyet tartigilirken
CHP'den “Sultanahmet'i miize yapahm" yaklagimi
%Pl(h Bu, simdiye kadar ﬂurdugumuz en Islamo-
obik \dkld\lm(llr CHP'nin Ayasofya dili, Tiirkiye
i¢indeki ayinimal dildir. Hig kimse Sultanahmet’i
kendi kimliginden ayiramaz. Biz, gegmiste yagan-
dig1 gibi hxgblr caminin bagka bir amagla kullaml-
masina asla miisaade etmeyecegiz. 12'0€

& ~-90 a v

EKRANDAYkadIn]

haklarifsavunucug

[Ugulyapan]EOXeNVA
at 12.00°den itibaren he - sunucusullSmag
tacak. SPOR'DA

Tiirkiye’nin en iyi gaze\

SHB

dyadalayaklanan
1ar JEVde esini

| YDIN v
ISMAIL'] TANIMA
REHBERI 8

stifa eden de
Kidem tazminati
alabilecek

it guventik Korucad
ngiz Pully. 1qvl~,

18 saatt 245 artcl v
5.6’k yeni deprem

DPPRFM mku yagayan Bingol,

kliigiinde yeni
sild1. 245 artgi

He 600 bir depremle L
ine girmeye kor-

nedeniyle evl

ACC ' e 0 e e kan vatandaglar, AFAD"1n kurdugu
cadirlarda sabahlad. 3Te

. A T
” 7 W,
g Irak'tak KandilSi Tiirkiyeile Iran
A ) K fmsnflar ke 1 Libya'da ayni safta
) & b e B
‘,v"},‘“ SR sl bl el ) ! Kriz yok
; a alkan yap 6'la e “RUSYA ile farkl taraflar-
ama bu hedeflere a da oldugumuz acik. Ateskes
ptale D konusunda kriz ¢ikti yorum-

S A Sor'inkalesind
| ; vl | 6 kacak birden

p¥nden yo ISTANBUL Cevre ve Sehircilik 11
l ) 2 l Miidiirliigii ekipleri Sozcii Gazetesi
yazan Soner Yalgin'm Levent'teki
villasinda denetim yaptw. I¢ duvar-
~ lar, miistemilat, havuz, bekgi kulii-
besi, balkon ve otoparktaki kagak
= unsurlar yerinde tespit edildi. 20e

lan yapilmasin. Goriisme-
M i, DEI ) D ACY| ‘ ’ nin ertelenmesi kararin bir-
bEL!! PENGE-RARTAL UPERAI ZE ME! JRYILAND likte aldik.” 170

ADRESE TESIM 'E

CHP'li belediyeler, 315 milyon liray! bulan
ihaleleri, ozel sartlarla yandas firmalara verdi
ISTANBUL'DA CHP'li Kiigiikgek-
mece, Biiyiikcekmece, Avcilar, Kar-

i er, Beylikdiizii ile Ankara’da
Yenimahalle belediyelerinin agtig1
ihalelerde, adrese teslim sartnameler
hazirlandi. Toplam 315 milynn lira-
ik 7 ayn ihaleye sadece birer firma
katild1. Ese, dosta, yandasa verilen
ihaleler tepki toplads. 10'DA

+ Y




SABAH

GUNLUK ULUSAL GAZETE

ISTANBUL
SIYASI

Yayin Tarihi : 16.6.2020
Sayfa:2

Tiraj : 195519

StxCm : 158

Sinav diyetiyle
basariy1 artirin

LGS ve YKS'ye artik sayili giinler kald.. lyi bir performans icin
beslenme diizeninin 6nemli oldugunu vurgulayan uzmanlar,
“Bugiinden itibaren beyni calistiracak yeme plani baslatin” dedi

iselere Gegis Sinavi'na
(LGS) 4 giin,
Yiikseky

Kurumlan

Swmavi'na
(YKS) ise 11 giin
kald1. Her
iki sina-
vada
girecek
grencile-
rin sinav giini
iyl bir perfor-
mans sergile-
mesi igin gim-
diden beslenme
diizenine dik-
kat etmesi gere-
kiyor. Beykoz
Universitesi
Gastronomi ve
Mutfak Sanatlar:
Béliimii Ogretim
Uyesi Prof. Dr.
Birol Sayg: adaylara,
“Beyniniz icin dogru
gida gesidini, dogru mik-
tarlarda titketmek sinav-
dan bir gece énce bagla-
maz. Sinav gecesinden

/s

Ceyda

Cinko ve Omega K
"Wolmazsa olmaz

CINKO ve
Omega 3 ayn!
zaman-

da kabuk-

lu yemisler-
de bulunan
dnemli
besin mad-
deleridir.
Omega3
beyin sag-
ugim iyi-
lestirmek
igin harika
bir besindir
ve sadece fin-
dikta degil, ayni
zamanda avoka-
do ve yagli balik-
larda bulunur.

- Sinav guindi icin
olmasina 6zen gosterme- Sagl'kll Wyecekler

A

ok 6nce bir sinav diye- KaraasLan_ERIES i
ti uyguluyor olmahsimz. SABAH W Dogru yiyecek ve i kuvvetlendiric
Ne yazik ki sizi aniden bir iceceklerin si: ini; A-DAVLAR byeey;:el.i. Bu daha fazla
dehaya doniigtiirecek sihirli beyin  enerji verebilecegi, uyamkhiginmz Zihinsel uyanikiga yol acabilen

yiyecekleri yoktur. Ufukta siav-
lanmz varsa, 6nceki gece degil,
bugiinden beyni calistiracak yeme
plamm baglatin” dedi. Sayg:,
smav déneminde dogru enerji*
seviyelerine sahip olmanin gren-
ciler igin anahtar faktér oldugunu
belirterek dogru beslenme konu-
sunda su uyanlarda bulundu:

W Sinava hazirlik birgok
ogrenci igin stresli bir donemdi

gidala-

artirabilecegi ve uzun smav saat-
lerinde sizleri destekleyebilecegi
bir gergektir. Yanls diyet secenek-
leri, halsiz ve gergin hissetmenizi
saglayabilir. Yani sinava hazirla-
nirken yedigimiz ve igtiklerimiz T u
gok dnemlidir. Baz gidalar uya-

mkhg, hafizayr, enelg-jli seviye)-, Kend|nlz| Sporc

lerini ve genel refah: artirabilir, ya da Sanat(‘:l

bazilan tam tersi etki gosterir.

protein agisindan zsngin
r1igerir. Sinav giiniinde
l yiyecek secenekleri arasin-
da yumurta, yogurt ve peynir ile
findik sayilabilir.

Bu dénemde adaylar, aynen spor-
cular gibi yangma éncesi ener-
i seviyaleri £

Mphetwintetell gibi disinun

mek istiyorsaniz enerji sevi-

SINAVA hazirlik donemi boyunca

P igin
kiin olan en iyi d d:

izin gok iyi d d mi
o it o adaylar enerji seviyesini artirmak

I dikkat edin.

igin dnce diistin-
sel bir hazirlik yap-

LGS sinavi yapilacak okul sayisi 5 kat artirildi [petiaries

ayn okul ve mekanlar

Sistemi (LGS) kapsamindaki merkezi sinavin

sinava girecek Kovid-19 tanili 8grenciler icin

fiziksel ve zihin-

MILLI Egitim Bakani Ziya Selcuk, Liselere Gecis  hastanede de yapilabilecedini bildirdi. Selguk, sel olarak amaca
2020-2021 egitim dgretim yil ile ilgili olarak da, uygun olmasi gere-

Mnkulmsmmmmsms Lafi egiti 31 Agustos'ta ken bir sanatci

bin 139 olacagini acikladi. Bakan Selcuk, merkezi  ve en az 3 hafta siirecegini hatirlatarak, veya sporcu olarak

sinavin dile getirdi. ANKARA
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ok
Gunun Icinden

Bunlarin ekmegine
yag siirmeyin...

Sinav diyetiyle

K Parti'den aynlip adi farkh 2 iki adayli bir kongre miicadelesi ile parti-
parti kuran AKP'lilerin her fisat-  de balinmiisluk gorantust vermek iste-
ta geldikleri yere saldirdiklan her-  medim. Ancak o listede olan ve benim
malumu. de glivendigim arkadaslara giivenimde
Dozunu yiikselterek fasilasiz devam vanildigimi 29 Nisan 2016'da MKYK da
edecekler, varlik sebepleri bu! diizenlenen parti-ici darbede fark ettim.
Siyasi arenada kendilerine yer edi- 12 Eylul 2015'te yapilan olagan kongre- ~
8 T R ge sac oty et Bt e LGS ve YKS'ye artik sayili giinler kaldu. yi bir performans icin
yasina, dolayisiyl . o Han o s . -
CHP sosyolojisine bagidir. sivasetin bu kadar ilkesizlesece- beslenme diizeninin 6nemli oldugunu vurgulayan uzmanlar,
Mahut sosyolojide kulak gini ve sahsiyetlerine gi “ i P : " :
::,m e e S m s b it Bugiinden itibaren beyni calistiracak yeme plani baslatin” dedi
ve arti’'ve i metne imza 4 "
miltemadiyen saldirmaya elle- atacaklann hesap edemedim, ﬁ“_ﬁ’s';:::f Sustne C k ve 0 meg a 3
i mahkumdur, edemezdim de. Bu soztin bitt- Yiksekigotm INKO
Yoksa ne diye AK Parti'de i bir noktadur. Ciromlin
12 yil bakanlk yapan Ee, hani I’cngu-n dedi- Sowie
Babacan'la, Erdogan tarafin- giniz ve Kati Piri bacimi- (YKS) ise 11 giin
dan AK Parti Genel Baskani | 2 agana kadar verdiginiz kald:. Her
ve Basbakan olarak “atanan”| = bir internet yazisi yiiziindendi iki sina- Omega 3 ayni
Davutoglu'nu dinlesinler ki? her sey, n'oldu ona? Meger sizin “sectik- wda kel T
Uzun lafin kisasi, Baskan Erdogan ve  leriniz” de sizin yerinize Sayin Erdogan’a girecek -
AK Parti'ye saldwrdiklan oranda benimse-  “sadakat” gstermis dediginize gore. dgrencile- S Sdiznan
neceklerdir. Fakat... Tin sinav giini Bnemli
Lakin saldimalan da yetmez. AK Bagbakan ve Genel Baskan olarak iyi bir perfor- bedlhmad-
Partililerin g6 j tepki kaderlerini  * " da bu “sadakate” mans sergile- deleridir.
belirleyecek. lu degil miydiniz beyefendi? Ayni sada mesi igin gim- Omega 3
Sayet AK Partililer hic tepki géster- kat" isinize gelince “baginizin Gstiinde” diden beslenme beyin sag-
mezlerse Mehmet Bekaroglu veya isinize gelmeyince “parti ici darbe” dyle diizenine dik- ugim iyi-
Abduu.m Senariden tuloatiist gelir-  mi? Esas s6ziin bittigi nokta burast degil E; ::mB:; g dlad h:';:
mi? i
Bunun icin stirekli sinir uglanna saldi- “Narsist kisilik” gercekten basa bela, Universitesi bir b;:c".":;_
racaklardir. AK Partililer oyunlarna gelip  esek yiik kitap okusan da ne fayda! Gas N“"‘"m "'fm dvk.n“dﬂ“- aym
de ekmeklerine yag sirmesinler. Rubin'in ve FETO'ca firari yazarci- e e 2 ok’
Biliyorum, tahammal etmek kolay zerlerin 5 yil éncesinden okududu bayat B “';‘Pmoa'f Dr‘“‘" Fiel Vagl balik-
dagl.ldw mavallan terenniim etmeyi icinize nasil Bm B lavias. \arda bulunur.
la, Davutoglu'nun “keske yap- sindiriyorsunuz beyefendi? b= m{f‘ cin d eind
lmuydxm dedigi seyin, 12 Eylil 2015 “Erdogan’in gemisine neden bin- ida cesidini, dogru mik- n
olagan kongre éncesinde tek liste olarak :Inlz?"yoihlsorularakamidndengel- Satlircle tikistimek sty Sinav gunu ICI
cikacak adaylann Erdogan’in talimatiyla igi “muhalif” sosyolojive “gerekce” dan bir P la-
hazriandgmi gordug0 hakde bunu kabul  sunanlann Gzerinden savrulusunuza e e PRI <aglikli yiye cekler
lenmesinden ibaret oldugunu soyl Erdogan ve k énce bir di liler.
ne nasil tahammiil edeceksiniz?!" AK Parti gemnsme neden ates ettiginize gonyug:f.ym :‘l::hsi; ; m‘l Dogru yiyecek ve beyni Kkuvvetlendirici
Isterseniz kendisinden dinleyin de cevap versenize! Ne yazik ki sizi aniden bir igeceklerin sisteminize yiyecekler yemeli. Bu daha fazla
ibretlik diizeydeki “diyalektik liyakatini” “Erdogan ve AK Parti'ye ihanet dehaya donushnwek sibirli beyin  enerji verebilecegi, uyanikl zihinsel uy yol agabilen
gérun! d gelin yiiziime ktur. Ufukta sinav-  artirabilecegi ve uzun sinav saat- protein agisindan llﬁﬂ"‘ 9“'?‘
Murat Yetkin'e bakin neler soylemis: seklinde kendinizi bagladiginz noktadan, lanmiz varsa, mwnld gece degil, lerinde sizleri destekleyebilecegi riigerir. Sinav giinunde saguk
“Ama al:nedea;b;::]n l?t: l:)slt:z;uahcagnm K’Iwr;‘d.mcilH';” m‘jen ifadesiyle yizde 99Il Imxund;l bﬁgﬁlgmk yeme :)lr gmkm ms v.‘il;yvsl segenek- ‘:h Wa;-:ns:cwr\‘ﬁ ;r:ys'lln““
arkadaglann luf inu gériin-  oraninda 'yle benzer noktaya nasi plann . Sayg), leri, iz ve in yul
ce karst kmadim. Ulke sathinda yiiritd- ~ geldiniz, bunu aciklayin! smav déneminde dogru enerji satlayabilir. Yani sinava hazula findik saylabilir.
len terérle miicadele kritik bir asama igin- Laf nasil uzad: gordiniiz. seviyelerine sahip olmanin 6gren-  nirken yedigimiz ve ictiklerimiz 3
deyken ve 1 Kasm seimierne giderken ~ Tahammdl etme gergeken or Clr i apbta ko oo, 5ok Gonli o gy Kendinizi sporcu
’ belirterek dogru besl:nma konu- kb, hafizay, enerji seviye- t
sunda su uyanlarda bulundu: lerini ve genel refah artirabilir,
W Sinava hazirhk birgok bazilan IEm tersi etki gosterir. ya da Sana Cl

Atdlye Modern
Cevrimigi (Online)

Yaz Dénemi
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30 Haziran 2020’den itibaren

Atolye Modern ile
sanata saril!

SEMINERLERI

Modern Sanatin Arkeolojisi
Modern ve Cagdas Sanatta Sanat¢inin Portresi
Modern ve Cagdas Sanatta Glindelik ve Siradan Olanin Hikayesi
Cagdas Sanat ve Siyaset

#isfﬁfh’bulmodemevd‘é

Atdlye Modern programlari Istanbul Modern Gyelerine ve
Kurumsal Gyelere %10 indirimlidir.*

*N10 indirim, Altin, Gimas, Alle. Bireysel, Geng Modern ve Kurumsal Gyelerimiz icin geceriidi.

ISTANBUL MODERN SANAT MOZESI

2 X
3 Eczocivesi

« -y 00 @

sgrenci icin stresli bir dénemdir.
Bu donemde adaylar, aynen spor-
cular gibi yansma bncesi onm

™ Net diigiinmek, daha yara-
tic1 olmak ve harika kararlar ver-
mek istiyorsaniz enerji sevi-
lerinizin cok iyi durumda
olmasina dikkat edin.

LGS sinavi yapllacak okul sayisi 5 kat artirildi

gibi diistintn
SINAVA hazirlik oenoml boyunu
adaylar enerji rmak

ji
miimkiin olan en iyi du.rumda

igin dnce dnsnn-
sel bir hazirlik yap-
mailar. Kendinizi,
fiziksel ve zihin-
sel olarak amaca
uygun olmasi gere-
ken bir sanatci
veya sporcu olarak
disunin.

0Oda TV'nin ISTANBUL Cevre ve yaklasik 110 metrekare tek katl
o0 T Sehircilik 1l Midiirliiga 1 miistemilat yapilds.
sahibive S6zcli  gkipleri, Oda TV'nin sahibi M Vaziyot Plany'nda gste-
Gazetesi'nin  ve Sozcii Gaz.amsi‘nin yazan rilmeyen 26 metrekare kagak
yazanSoner S epmlet e
B 8 le, Levent'te i
Yalgin'in istanbul  tadilat” gerokgesiyle adeta besi bahgeye taginabilir olarak
Levent'te yeniden  yeniden insa ettigi kale gibi yapihp kaide iizerine oturtuldu.

villasinda inceleme yapti.
Yalgin'in evine denetime giden ekip-
ler villadaki kagak unsurlan tek tek

M Birinci katta yer alan, projede
teras olarak isimlendirilen 15 metreka-
relik balkon alam bina igerisine dahil

insa ettigi kale
gibi villasindaki

; tespit etti. Buna gore Yalin'in SIT ala-  edildi ve aynca éniinde yaklagik 8
denetimlerde, 1o\ do havuzdan milstemila-
kacak unsurlar  ta kadar 6 farkh kagak yap: olusturdu-

garaj miistemilat

tek tek &ubelirlendi. Soner Yalgn hakkinda
. rapor hazrlamiyor. Rapor, hem sava-  otoparka déniistirild.
tespit 1,5 hem de Tabiat Varhklan Koruma Daha 6nce eve ahnmayan Istanbul
edildi  Komisyonu'na sunulacak. Gevre ve Sehircilik Il Midirligi

ekipleri, ikinci kez gittikleri villa-

da incelemeleri tamamlads. Yalgin'in
“kale"sinde tespit edilen usulsiizliik-
lerin Bakanlik grevlilerince rapor-
lanip hem savciliga sug bildirimin-
de bulunulacag, hem de Begiktag

ISTE YALCIN'IN KACAKLARI

Ekipler, belirtilen réléve proje-
den farklik arz eden durumlan tek
tek tespit etti. Yalgin'm ingaatindaki
b kagak unsurlar goyle siralands:

) W Kagak yapil villanin ig Belediyesi'ne aykinhklann bil-
~ o /' duvarlannda projesinden farkli ~ dirilerek es zamanh TVK (Tabiat
degigiklikler yapildi. Varhklanm Koruma) Komisyonu'nda
Scascrem B Bahgo alan icerisinde  giindeme getirileco belirtildi.
+ A

v
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’i; — Karanllkmoda renk alteratifi ELEM ANLARINA

4 W WhatsApp, karanlik mod

l:muum' L o

icin yeni bir ozelligi kullani-
ma almaya hazirlaniyor. Me-
sajlasma sirasinda goz sagh-
Gini korumak ve pil tasarru-
fu yapmak amaayla getirilen
ozellik icin yenilik WhatsApp
Betada ortaya gikt1. Yeni
ozellikte gelen mesaj rengi-
nin ayni, gonderilen mesaj
renginin biraz daha koyu ye-
sil oldugu goriilda.

17 Haziran 2020 Carsa
EE—

Ziibeyde
Nisa
Karabacak

M Tirk Kizilay goniilliisii Senegalli Ah-
med Dame G\Xfyoe ile Somalili Farhia
Hassan Seikh Mohamed, Kovid-19 6n-
lemleri kapsaminda okullarmn tatil edil-
?omxll( ardmdax:;ﬂrgyenﬂdzkkeda];me
nmek yerine Tirkiye'
dim ¢ahsmalanna katilmay tercih etti.
Ihhyaq sahiplerine yardim dagitmak
icin kap: kap1 dolasan zﬁen
Mohamed, burada kendilerini hig fark-
I hissetmediklerini vurgulach.

- ARACLARIN EZDiGi HALILAR

® @ HalkinCesur Sesi

JUNES|

Www.gunes.com

i mmﬂyasnﬂamﬂmswiyeyempmaﬁmﬂ
kanserini yendi. 3 yil sonra kalp krizi gecirdi. 4 yil once de trafik kazasmda
lﬁ:lllmlmybem.&ymik talaldiktan sonra hayata daha cok bagland.

PES PESE TRAVMALAR ZINCIRI YASADI
Gaziantep'in Nizip ilgesinde diinyaya gelen Ziibeyde Nisa
Karabacak'in hayatindaki travmalar zincirinin ilk halkasi daha
cocuk yaslarda 2. kattan zemindeki demirlerin iizerine diigme-

si oldu. Kazay: mucize eseri biiyiik bir yara almadan atlatan
Karabacak, 17 yasinda en ileri seviyeye ulasan paratiroid kan-
seri teshisiyle hayatinin 2'nci travmasini yasadi.

ONUN HAYATI ASIL $IMDI BASLIYOR

3 yil sonra kalp krizi gecirip ame-
I liyat oldu. Hayatindaki yasadi-
g1 zorluklarla miicadele eden
geng kiz, 2016'da bindigi
minibiisiin kaza yapmast
sonucu agir yaraland ve

; sag kolunu dirsekten iti-
baren kaybett. Yasadi-
/

30 yasindaki Zubeyde
Nisa Karabacak, ‘Revo’ |
adini verdigi biyonik

sanlarak yeni hobiler
edindi. Geng kiz, arti

g1 onca soruna ragmen
hayata her gecen giin
daha siki baglanan Nisa
Karabacak biyonik kolu
takildiktan sonra "Hayat sim-
di baghyor” dedi.

DEGERINE DEGER KATIYOR

M Manisa’nin Demiri ilgesinde doku-
nan diinyaca iinlii Tiirk hahlan, yolla-
ra serilip iizerinden araglarin ve insanla-
rin gecmesiyle birlikte eskitilerek antika
driiniimiine kavusturuluyor. Oldukca
ﬁgin; bulunan bu yontemle antika go-
riiniimii verilen hahlar 6zellikle Ameri-
, ka'yave Avrupa iilkelerine ihrag ediliyor.

Seyyar kiitiiphan
M Sivas'in Hafik ilcesinde kaymakamhik
tarafindan baslatilan proje kapsaminda
olusturulan seyyar kiitiiphanelerle, has-

tanede tedavi sirasi bekleyenden, cami-
de namaz saati bekleyene kadar herkese
ulagiimasi hedefleniyor. Proje kapsamin-
da hastane, minibiis duragy, cami, resmi
kurum ve piknik alanina kurulan 5 seyyar
kiitiiphanede vatandaslar bos vakitlerini
kitap okuyarak degerlendiriyor.

| SAHlP CIKTI

M Hiilya Kogyigit'in torunu Ashsah Alkoglar,
Etiler'deydi. Eyliil ayinda spor mekanim
acacak olan iinlii isim, pandemi déneminde
calisanlaninin ekonomik olarak olumsuz

- etkilenmedigini soyledi. Alkoglar, “Iki
elemanim calistyor. Bu siirecte

sanki normal isler devam ediyor

gibi. Elemanlanim maddi

olarak etkilenmedi ” dedi.

ISR

1M 'Yeni Hayat'dizisiyle ekranda olma-

ya hazirlanan Nilperi $ahinkaya'nin heykeltrag
erkek arkadasi Emre Yusufi'yle beraberli-
gi evlilik yolunda ilerliyor. Bebek'te gdriin-
tiilenen tinlii ift, aileleriyle tamstiklanni
soyledi. Sahinkaya, “Ben onun ailesiyle ta-
nistim o da benim ailemle Facetime ola-
rak tanisti. Babam ciinkii yurtdisinda. Gii-
zel gldlyor her sey yolunda " dedi.

OYUNCULARDA
INDIRIM OLUR

I Siikrii Ozyildiz, Nisantasi'nda gorii
lendi. Oyuncu, yasanilan pandem -
de oyunculuk sektoriiniin etkilendigini soy-
ledi. Ozyildiz, “Her sektor gibi bizde cok et-
kilendik. Bizden ziyade set calisanlar daha
ok etkilendi. Bu durumda biz oyuncular da
indirim yapabiliriz* dedi. Recep ASLAN
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UNIVERSITE ADAYLARINA
BESLENME KILAVUZU

Beyninizicin dogru gida cesidini, dogrumiktarlarda ' "l W W T
tilketmek smavdan bir gece éncebaslamaz. Smav g i’
gecesinden cok énce bir smav diyeti uyguhyor ‘“ ‘
olmahsiz Ne yazk ki, sizi aniden bir dehaya h‘
déniistiirecek sihirli beyin yiyecekleri yok.
P

M MILYONLARCA 6grencinin hayatinin dniim
noktasi olan Yiiksekogretim Kurumlari Smavi'na
(YKS) haftalar kald1. Adaylarin heyecan giin-

den giine artiyor. Bugtinlerde tiniversite adayla-
rinin hem ruh hem de beden saghgina daha da
6nem vermeleri gerekiyor. Peki, yediginiz ve igtik-
lerinizin simav performansinizi etkileyebilecegini
biliyor muydunuz? “Ogrenciler sinav dénemin-
de enerji diizeylerini nasil yonetebilir, sinav gii-
niinde izlenecek en iyi diyet hangisidir, yiyecek

ve igecekler sinav sonuglarini etkileyebilir mi?” ’
Ebeveynler ve 6grenciler bu 6nemli sorularin ce-
vaplarini ariyorlar. Ashina bakilirsa, beslenme dii-
zeniniz ve gekliniz size sinav siiresince ek bir
avantaj saglayabilir. Beykoz Universitesi Gastro-
nomi ve Mutfak Sanatlari Boliimii Ogretim Uye-
si Prof. Dr. Y. Birol Saygl, sinav doneminde dogru
enerji seviyelerine sahip olmanin 6grenciler i¢in
anahtar faktor oldugunu soyliiyor.

Saygl, “Sinava hazirhk birgok 6g- Konsantr aSYOIlu
renci igin stresli bir donemdir. Bu =
dénemde adaylar, aynen spor- a'rtmak lgn

it ol su icilmeli olatadan uzak durun

enerji seviyelerinin per-

formans icin miimkiin Ders galisirken ve sinav siiresi boyunca su icmek Mutlu ve huzurlu olmak icin yeterinceama  sirken genellikle sekerli yiyecekleri atigtirma cazibesi
olan en iyi durumda esastir; Sadece viicu tta yiizde 1-2 su kaybmin, kon- sakin agir yemeyin. Sinavdan once agirbir - vardir: Bu gidalar gegici olarak hizh bir enerji akisina
olmasina 6zen gos- santrasyon kaybi, huysuzluk ve bas agrisi gibi perfor- kahvalti ya da 6gle yemegi yerseniz kendini- yol agmakta, bu da hizla kan sekeri seviyelerini dii-
termeliler. Sinav d- mans diitirticii etkileri olabilir: Su alimimz, beslenmenizi ziuykuluve agr hissedersiniz. Tavuk veya  giirerek yorgunluga neden olmaktadir. Size uyku ge-
neminde dogru enerji ve dinlenmenizi yonetebiliyorsaniz bu stres seviyenizi balik igeren salata gibi hafif bir Ggle yeme- tirebilecek esansiyel bir amino asit olan L-triptofan
seviyelerine sahip ol- azaltmaya yardimai olacaktir: Sinavdan énce ve sinav sira- &i denenmeli. Sinav giiniinde, sindirmek iceren 6rnegin hindi etinden kaginilmal. Ay-
mak, ogrenciler i¢in sinda yeterince su igtiginizden emin olun. Viicudun su igin zaman ve enerji gerektiren kura- rica protein-nisasta gibi gida kombinas-
anahtar faktordiir. Net kayby, konsantrasyonunuzu kaybetmenize ve ener- biye, kekler gibi beyaz undan yapilmis yonlarindan da kaginmak gerekir. Bu besin
diisiinmek, daha yaratici jinizi tilketmenize neden olabilir: Su igmek icin gidalardan uzak durulmali. Ayr- elementlerinin birlikte sindirilmeleri me-
olmak ve harika kararlar susayana kadar beklemeyin. Susuz olana ca gikolata, tathlar ve sekerleme- tabolizmada daha fazla zaman gerektirir.
vermek istiyorsaniz, enerji kadar beklerseniz zaten viicudunuz ler gibi rafine seker bakimindan Tek bagina yenildiginde, karbonhidratlar
seviyelerinizin ¢ok iyi durum- susuz kalmus demektir: yiiksek gidalardan kagimilmal. Cali- sizi uyararak daha rahat hissetmenizi saglar.

da olmasina dikkat edin” diyor.
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UNIVERSITE ADAYLARINA
BESLENME KILAVUZU

Beyninizicindogru gida cesidini dogrumiktarlarda [ “oW W= T
titketmek siavdan hir gece dnce baslamaz. Smav U e ww
gecesinden cok 6nce bir smav diyeti uyguhyor 4 ¢
olmahsmz Ne yazikl, sizi aniden bir dehaya * “ 4
sihirli

M MILYONLARCA ogrencinin hayatuun donam —— [JF
nolcast olan Yiiksekdgretim Kurumlan Siav'na

(YKS) haftalar kald:. Adaylarin heyecan: giin-
den giine artiyor. Buginlerde tiniversite adayla-
1 hem ruh hem de beden saghigina daha da
‘Gnem vermeleri gerekiyor. Peki, yediginiz ve igtik-
lerinizin sinav performansiniz etkileyebilecegini
biliyor muydunuz? “Ogrenciler siav donemin-
de enerji diizeylerini nasil yénetebilir, snav gii-
niinde izlenccek en iyi diyet hangisidi, yiyecek
ve igecekler smav sonuglarini etkileyebilir mi?*
Ebeveynler ve ogrenciler bu dnemii sorulann ce-
Aslina bakihirsa, besl di
zeniniz ve sekliniz size sinav siiresince ek bir
avantaj saglayabilir. Beykoz Universitesi Gastro-
nomi ve Mutfak Sanatian Bolimi Ogretim Uye-
si Prof. Dr. Y. Birol Sayg, sinav doneminde dogru
enerji seviyelerine sahip olmanin ogrenciler iin

anahtar faktor oldugunu soyliyor.
S s maznioioko;. KONSantrasyonu
renci igin stresli bir donemdir. Bu arumak- .
b l . -
ol su icilmeli

donemde adaylar, aynen spor-
cular gibi yansma oncesi
eneri seviyelerinin per-
formans icin mamkin

(;lkolatadan uzak durun

BUGUN
BURCLARI #
NELER BEKGIYOR?

Bugin gevienize karstobjekf gickere bakmalsnz
Evafinada geen olaylr karg kaytsz cranemk:
aban tnemiidetaylan gezdenkagmyorsunuz. Arka-
dasannats orta calismatann olindeme gelmesyle
kendiniz b takim olayan ortasnda bulabiirinz.
Oagiveniniiyitimeden, kendinizi snamalsnz.

i
21 NiSAN-21 MAYIS
r——

Qe b i

i yinkecimek Siyorsin, S
Kogulandian etkenlerin digia tasmak ve insha-
tifizi vrgulamakla mutly olacaksing. Bunu ya-
parken dengeler ok iy gozetmelisiniz. Sagékta
sikintyok Bugin, esnek olmaya azen gosterin.

Ginlik kapasitenzin Gsinde qaba s etmeniz
gereken bir giindesinz. Maddi konularda bekle
iz anlarda urayablecedniz oumsuziukiar,

olan en fyi d Sadece i kon- s bir  vardic 1 olaralc izl bt
gos- 9 5 yemegi i yol agmakta, bu da i di

termeliler: Smav dé- Sk 7 uykulu ve agr i Tavuk veya

g biegleyeme. reblecokesansiel biramino sitolan L mplnfan
seviyeleri p gid i sindirmek
mak, dgrenciler icin sinda yeterince su igtiintzden emin olun. Viicudun su fgin zaman ve enerji gerektiren kura- A protein nwsuwblwdakumhw PP v S P
anahtar faktordir. Net i - ; kekler Bubesin 7 o eseledeAyinkoni-
e g e e ko - i el el s ot i o
olmak ve harika karariar susayana kadar beklemeyin. Susuz olana ca gikolata, tathlar ve sekerleme- k. !
vermek istiyorsaniz, enerji Jeacar 3 lergibi balmindan cbagina fam &
seviyelerinizin ¢ok iyi durum- sizi uyararak daha rahat hissetmenizi saglar. e yepa bulundiuguniz e oramda hissetrin

da olmasina dikkat edin” diyor.

Slcak cay lgmek
omrii uzatiyor

miL k

marlar
li kialtirlerimizden biridir. Her evde lann bes)enmm de o kadar kusursuz
i olur: viicut da

yere yaytlan taze gaym kolusun al
mak mil

okadar saghkve uzun Gmir olur”
dedi W KONTROL altina alinamayan diyabet

melderden sonra cay climeyen ev Ty yudi wiemek ghery damarlarda sertlesmeye neden olarak
rdeyse: ] bey hastalik- Kalp krizini tetikliyor. Aabadem Hastane-
eklen ak gay igmek ndan ye- si Kardiyoloji Uzmami Prof. Dr. Duhan Fa-
yap e a mide nn Bayrak, “Ateroskleroz denilen damar
rtligi yani damar tikaniklan diyabet
log Dr: Mehmet Yavuz, neve damar P! kaynakll kalp hastaliklannin basini geki-
il i dik inde dok yor. Diyabet, endotel denen damar icinde-
Kat gekiyor. Dr Yavuz, "Viicudungeng  tasinmasina yardimet olur: Birgok - ki hiicre Srtilsiiniin yapi ve fonksiyonunu
(LU bozdugundan damar sertligi daha hizh ve
damar in k  bir Cinliler ve Japonlar kolay olusuyor. Tiim vilcut damarlannda
onemlidir. Cinkil i da; i de daralmalar olusuyor. Damar daralmala-
Jan ve hilcreler il sicak ay Ulkemiz- n kalpte meydana geldiginde krize, bo-
jenve yapt dede cogu bol yunda inme ve felclere, babrekte iddi
damar ah sapesindogergeklos Da-  sonra gy mek bir glenekic

DIYABET VUCUTTAKI
TUM DAMARLARI TIKIYOR

kontrolsiiz yiiksek tansiyona, bacakta ise,
ayak ve bacak kesilmg dar gidebi-
len kanlanma bozukluklanina neden ola-
biliyor” dedi. Prof. Dr. Duhan Fatih Bayrak,
“Tedavisi gok daha komplike olan bu has-
taliklarin 8niine gecebilmek igin Sncelikle
seker hastaliginin tanisinin erken dénem-
de konulmas: gerekiyor. Sonrasinda ise
diizenli diyet ve doktor tavsiyesinde ali-
nan ilaglarla kan sekerinin ideal diizeyde
tutulmast sart. Ayrica tansiyon ve koleste
rol seviyelerinin kontrol altma alinmasi ve
sigara iclmemesi de alinmasi gereken 8n-
lemler arasinda yer aliyor” diye konustu.

Omuz ckiginn

C—
23 AGUSTOS-22 EVLUL

Ayim konumu nedensyle bifie galsbn k-
g bt uygusal sekimelern gindeme

gelmesi caninskabis ugin s240naadaha

fazla ozen gostermelisiniz. Cabuk etkileniyor ve

aingankk gosteryorsunz. Cevienizde

‘malara tepkil olabilir ve her geye ohnbhlnl

23 EYLUL-22 EXiM

Duygusal ve yarnokne alanace-
Gn2 b gln Kindesing. Ay konum aska gudu
yorierna ontaya ckanyor, Gevrent taafindan igie 2
lenebininiz Parerniz e obn besaberiiriae aienvz
targincen destekknebil. ligklernz stedging gbi
ienditecsksiniz Bagin kendinze giveriyornz.

I I
Mﬂl 23 EKiM-21 KASIM

Bingaking okdukea kengk ve rahatikle Ustesi-
den gelebieceginz er konusunda ik negatf bir

ize
lghdlrin 2edeleyeblising Gz planlarcintygun
birgin degi ve hatalara agk b gUininlizdesiiz

Ay konumy duygusal Fskierinize farki bir
siyor. Partnerinize surprizler yapet

lisinz Icsel enerjinizin ylksek olmasi nedeniyfe

w22k falmalising. Istemeciginiz

miert bertaraf etmek siin elinizde. Aska
bokisaginzda arkkklar olugmaya baglad.

T—
22 ARALIK-21 OCAK

Bugin, alisimen dgnda hareket edeceksinz

Hhdistniyorve karalarinz cabek degistityor-

tawrlarnizbeligin olacak ve darlide

rineiniz tarafindan yanls anlagima olasikgna

ok ikt cmane ey iz e
Qclabir, dénii olmayan hatalar yapabilrsinz.

——— E ]
tekrarlamanslnyuksek KOUA @ | 200K
MANi bir e
0 setici, idryor. Gevientz
iddet agn, elti- dv_g?w obyara kar tepkli bi tawr serglemeniz
=
1 st e
bu durum
LD B C——
Dogal agn kesici BJBERJYE S e , 15 SUBKI20 AN
oliseso L SRR MM
B YOZVILLAR boyunca migren has-  nan bas agnisi problemlerine de iyi anlatiyor: i B iz birkt
talig igin dogal tedavi metodu olarak gelir: Alerji, soguk alginlig, bogaz i i :m'm"’w e it

fallanlan biberiye,aym zamanda
kas ve eklem agn

ainsive grip tedavisinde kulla-
nilir: Banyoda

azaltur. An olan kisma hlbenye vay  kullanildiginda kramplara, xgrlla~

uygulanarak
Agn, odem ve

bagamalsnz. Denoel okiugunuz zaman f v duy-
‘quslyosamnsada dah bk chyorsunz Bigler-

masaj yapilarak yice yedirilmelidir.  ra ve spazmlara, boyun, romatiz-

Bunun disinda siniizitten kaynakla-  ma gibi agnilara iyi gelir.

o0 o =

GUNES 3 (M K
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FALINIZ NE
DIYOR?

®
‘agik olma olasiigin gok yuksek.

Mg + Ooc (21 - 20 Nisan)

Toprak + Sabit (21 Nisan- 20 Mays)

s hayatnizca bir dengelenme 562 konusu Ne
iyi ileceksinz.
bhmﬁiuhnamlum Imza atacaksing.

$0.+ Dol (2 v - 2 T

e

Antioksidanlarin en hiryik
ozelliklerinden biri hiicre hasarlarini
onarmaktir. Bu maddeyi insanin viicut
hucreleri kendi kendine iiretebilir ve
bazi besinler yoluyla elde edebili

KARA MURVER

Diinya tizerinde insan sagligt igin

en faydal bitkilerden biri olarak
degerlendirilen ve antioksidan acisindan
g zengin olan kara milrver bitkisinin

cok fazia tiketim seki ve faydast
yepra:

MEL
P| ™ Kara minverineski

Misirda yanik ve yaralanin
tedavisinde kulanikdigin

ler-
e bulusturuimasi gerekiigini soyledi.

Cok sayida tiir bulunur

gindan, kabugundan ve kisaca her
seyinden faydalanilan bir bitidir”

Kas agriarm da gideryor

Kara murverin Gok cesitl faydalari
olmakia biriikte cok dikkati tiketiime-
su gerektigine dikkat geken Pehlevan,

boyasi olarak, nefes darligina
cift bakiminda, anti mikrobiyal ozelligi
ile yanik ve yaralan Mleqmlmeslnde
Oksrdk ve t

4 CINSELLIKLE ILGILI SORU VE SORUNLARINIZI DR.
IGEN OKTEN'E YAZIN: fokte J

Kiz arkadasim zevk alir mr?
SORU: 22 yl.smd?d Mu;nw
‘bakire ol farkh

girmek

yolla seksin zevk vermesi icin oncelikle act
vermemesi ve kiz arkadasmmn bu cinsel dav-
raniga tutumunun olumlu olmas gere-
Kir. cﬂnkuhmkmgibinrhdmmndabu
konuda olumsuz yargilar, cinsel, ahlaki ve
dinsel gekinceleri olabilir. Istemedigi halde
evet diyebilir, acik konusmalismn.
Isteksizligim devam ediyor

SORU: Bir siiredir sikint ve depresyon

Bir sitredir de sertlesme sorunu ve cinsel
isteksizlik yagiyorum. Kan testleri prostat
ve honmnln uygun istek-

runlarn yarat

kend!nl cinsel fonksiyonlar iizerinde goste-
rir. Oncelikle stresle bas etmeli, eqmle aqu
ve olumlu bir iletigim kurmalisin. Sf
azaltmak i¢in bir takim gevseme teknlkle-

rini 6grenip bilirsin. Seni rahat-
latacak ve keyinendlrecek etkinliklerde
bulunabilirsin. Eginle samimi bir 5ekude
konugup. ona bu durum kargisinda hisset-

rini anlat, sana destek olmam iste

ve beraber ¢OzUm aramayl oner. Sevisme
©oncesinde igle ilgili sskintilanm ya da maddi
sorunlan kafandan uzaklastir, sadece egine
ve zevk alip vermeye od: sevismeyi
bir sinay ya da erkekligini kamtlama araci
olarak degil keyifli bir etkinlik olarak gor.

Pehlevan, “Latince adi ‘Sambucus
nigra’ olan kara mirver; Anadolu, Av-
rupa, Kuzey Afrika ve Asya'da yetisir.
Cok sayida tird bulunur. Ulkemizde
genellikle kara mirver olarak bilin-
mekle birlite bolgelere gore patiak,
patiangag, telligelin, sultan ofu, sah-

toplardamar sistem

Dr. Kiisdill, *

'

|H

ZENiN HA_Z'_IL_M

ALP Damar Cerrahisi Uzmani
Opr. Dr. Murat Kisdil, bilgisa-

sﬁyhdi. Flmlugmnmn atar veya

lerinde gelistigini

ve kln akqg»m ‘engelledigini belirten
"Atardamarlarda

plmhr kalp krizi veya inmeyle (felc)
liyor. Dana az bilineni
o d (bacaklar, kollar, karin
ve mmn kan pmnunyu nuhm.gu yer-
den koparak akcigere ulagabiliyor. Olam
kronik (Kalici) hastaliklara yol aabiliyor” dedi

Her yasta gériliiyor

rahatsizlidannda, stresin azaltima-
sinda, kalp sagg), soguk alginiigi
gibi hastaliklann tedavisine destek
oldugu konusunda aragtirmalar bu-
lunmaktadir” diye konugtu. B IHA

L|K PIRTIVA

risk artiyor. Kadinlarda hamielite ve

sor
hareketsizik (6nleyici lag almmumg«
sa) pihti olugumuna zemin hazir

sorununun hareket-

Yansi belirti M!ﬂ

dolay cinsellik-
ten kagma. Eger esinle arandaki sorunlann
tstesinden gelmekte zorlamyorsan, bir cin-
sel terapiste bagvurmaktan cekinme.

Acaba kisir miyim?

SORU: Merhsha benim sorunum dogus-
tan yumuﬂxhnmm de yukarda
olmask. Sizce ben kisir miyim? Bana bu
konuda yardime: olursaniz ¢ok sevinirim.
CEVAP: Degerli okurum, inme;
yumurtahklarin operasyon ile indirilmesinin
kdeal yasi 2 kada!du‘ Bundan sonra

&1 stirece sperm
uretme kapasiteleri gnﬂkqe azalabilir. Ye
teknolojiler ile artik eskiden hi¢ ¢ocuk sahx
bi olamaz denilen kisiler bile cocuk sahibi
olabiliyor. Yagim belirtmemissin, bu neden-
le ¢ok yorum yapmak zor. Ancak ergenlik

testi

meni

Damar zonkluyor!

SORU: Merhaba saym hocam, yazilarniz

ediyorum, ¢ok faydast olwm: Benim de

sol testis yan kisminda kalin bir damar olugtu
Ve zaman zaman sol d
canmu acitiyor. Sebebini 6grenmek istiyorum.

CEVAP: Degerli okurum, anlatms oldu-

gun yakinmalar sol varikosel i¢in tipik yakmn-
malardir. Tan: muayene ile konmaktadir,
tiroloji uzmanina muayene olmalisin. Eger
varikosel var ise spermiogram sonucuna
gore ufak bir operasyon gerekli olabilir.

Sag tarafta kist var!

SORU: Kolay gelsin doktor hanim.

(IEVAP Degerli okurum ultrasonla gori-
len kist yumurtlamay engelliyorsa gebe
kalmana engel olabilir. Jinekologun seni
izleyerek gereginde hormon preparatlanyla
Kkistin ortadan kalkmasma yaxdxmm olacak
tir. Eter tibbi tedavi yetersiz olursa
yonteme bagvurmak gerekir. Bitin bunlar
diizeldigi halde gebelik olusmuyorsa éncelik-
le bir rahim filmi ¢ektirmeni éneririm...

Al ® Yitg |
2 HATRAN 2020 SAYET112
‘ Immzsmu ABC Medya AS$.adina |

|
aiua. mOunn ORHAN DUMAN

_ Yan igleri Midiri:
| Tugay (Sorumiu)
Grsel Koordinatdr: $aban YILMAZ
‘Haber Midiiri Ekonomi Servisi ‘
O YERAL: 7 NN |
Saglk Servisi Spor Servisi
Nestihan YILDIZ ARSLAN

evket
YAYIN TURU: YAYGIN SURELI

Yot AC oo Nra S,
‘Yonetim Yori: Mecidiyekoy Mahalesi Atakan Sokak No: 14 Kat 4 Mecidiyekdy/

SigSTANBUL Tot Q1228628 (U 21286 2
Basid Yer:

Kalp ve damar hastalikarindan kaynakii
‘e + Sabit (23 Temm - 23 Afustus) aﬂmlsdnmwmnwmumm
meydana iin altini gizen Opr. Dr.

A muwi Mmmw Kiisdil gnnhne‘sylldi: “Her yasta gortlebise | pihti miktan a2 ya da kikik damariardaysa
llra yeridon ayna aca, Saf iz gk, de 60 yagin (stinde ciddi oranda pintiasma | fark edimeyebilyor” diye konustu. M IHA
Toprak + Defihen (2 Afustos- 200)

ol Botoks yontemi agin
sorunlr yasamanza neden Olabi. I k d
ool terlemeyi yok ediyor
s iz o G
0Ji Uzman: Dr. Seda Erdogan, agin
mm-muwm kay-
S St Zhsm) Dr. , uyguiamadan
Birfke oldudunuz nsanin hayabndels degismlere iyot-nigasta testi yupnldﬂ»m beimrak
P "'- A °

e o ilmbﬁqpyehanlaloknl umnmmuanmuyumn
e + Dofisen (73 Kasm 21 A O, Erdogan, mw;kum Anasgzdensora

U\wyﬂ botoks
I Ut o s Sk enlto edit. |5mkwﬁ{%uw

n, s
uumwwmm i Bk el g e 5
Tk + o (2 k- 20 0t nedu!ﬁesuyalmymramslzoh:rkwlem
Yapnzaters g e, Gorntl polik davanser
ionde dlacakz. Orie k| fsemecen, kend Z
. o + S 21Ok 19 bl g
Yetenedderinizi farkinda olugunuz, hicbir seyi dadir. Meme kanseri vakalarinin y(izde 5-10'u genetiktir.
begenmenanizs ol apyoc. Geenz iz ra etk Uzun sirel fazia sigara tiketiminin meme kanseri iskini
I o k.. arturdi tespit edimisti Fiziksal akiivite ve dizenli spor-
dan uzak, hareketsiz bir yagam meme kanseri olugum
Sut 20 Subal- 20 riskiniartimaktadr. Sismanti, dogurganiik gagindaki
ensing p—y Kadinlarda meme kanseri riskini
mmmu :;m:mn i de meme kanseri laniarda dogum kontrol hapt kulant-
I Karansai kapinan i nedenyo mi, kanser riskini 3 kat artimaktadir” dedi. W IHA

Dagtim: Turkavaz Daydm Pazadama A.§.
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‘Kahvesiz yapamam

_Asiri kahve ve cayin da bir cesit bagimiilik
olduguna dikkat ceken Prof. Dr.
Beyazytirek, ‘Sabah kahve icmeden kendine
gelemedigini s6yleyen kisi de bagimlidir’ dedi

diyendeb

26

Haziran

Uyusturucu Kulla-

. mm ve Kagakeihig
?’ ile Miicadele Giinii
oncesi  Milliyet'e
konusan Beykoz

Mert Universitesi Sosyal
Inan l}thler Eakﬁ]tes:
Istanbul  Ogretim Uyesi ve
——" psikiyatrist Prof.
Dr. Mansur Beyazyiirek, “Piyasa-
da donen 400’e yakin madde var.

Gozimiizden kagan, giinlik ha-
yatta kullanilan bir dolu madde
;ﬂ;b[g:hﬁhnve vebagz}a‘y kt:ihketimi
e ba r. Sal ve ig-
meden kendine gelemedigini soy-
leyen kisi de bagimhidir” agiklama-
sinda bulundu.
Son yillarda 20-35 yas dili-
minde ¢ok ciddi bir metamfetamin
artig1 s6z konusu oldugu
uyansmﬁa bulunan lIe’rdof. Dr. ge-
yazyiirek, sunlan séyledi: “Ortado-
gu'daki istikramzh]z’ ve catismala-
1in, narkotik ve psikotrop madde-
lerin kagakeihgini kolaylastinyor.
Asil mesele 18 yas ve altindaki yas
bunda. Bu liupi‘a diinya sira-
fammasmda ilk ikideyiz. Avrupa'da
bag oram en yi iilke-
lerin basinda ingiltere’de gelse de
6lim oram en yiksek ilkelerde
Tirkiye.”
‘Genglere biiyiik tuzak’
“12-18 yas arasinda maalesef
esrar zehri yayginlasmis durum-
da. Birlegmis Milletler'in Diinya
Uyusturucu Raporu verilerine
ore yerkiirede uyusturucu kul-
ananfann sayis1 31 milyon agmus
durumda. Tirkiye'de de ma:fesef
diinyadaki gibi yiikselen bir tablo
s0z or}x)t‘;su. 15-64 yas grubunda
asam boyu uyusturucu kullamim
Zxkhgl yiizde i);uls oldu. En az bir
kez uyusturucu kullanmis olanla-
rin tigte birinden fazlas1 15-24 yas
grubu genclerden olusuyor. Yine
en az bir kez uyusturucu kullan-
mis olanlann yiizde 61.9'u ilkokul
mezunu, ilkdgretim mezunu veya
normal lise mezunu.”

* “Son yillarda sosyal medyada
‘esranin’ masum, bitkisel bir mad-
de olarak gosterilerek genclere bii-
yik bir tuzak kuruldugu da dile

Eetiren Prof. Dr. Beyazyiirek, soyle
onustu:

‘Yiizde 8 seviyesinde’

“Ulke genelinde esrar dene-
yenlerin orani yiizde 8 seviyesin-
de. Bu rakamlar buz daginin sa-
dece goriiniin kism1. Esrar kulla-
nanlarda gok ciddi bir ‘sosyal geri
cekilme' ve aldirmazhk olusuyor.
Tembel, galismayan, iiretmeyen,
siyasetten uzak, diinya sonmim
na alding etmeyen bir kitle olus-
tu. Madde kullanimina yiizde 99
oraninda ergenlik bunalimlarinin
{asandlgl 12 ila 20 yas arasinda

aslaniyor.

13 yasindaki bir cocuk, kiza
asik olmus, 6lmeyi dissiiniiyor. Sen
ona ‘Uyusturucu o6ldirir’ diyor-
sun. Aslinda propaganda yapyor-
sun, zaten ¢ocuk 6lmek istiyor. 40-
50 sene 6nce kullamlan kliseles-
mis sozlerin artik gecerliligi yok.
Uyusturucu ile micadele etmek
istiyorsak, mevcut politikalarin
gozden gecirilmesi gerekiyor. Ba-
gimlilik kelimesi ¢ok kullandigim,

piiler kiiltirde kullandigim bir
E:vram degil. Bagimhlik kelime-
si, madde kullananlar igin bir sa-
vunma mekanizmasi olusturuyor.
‘Birakamiyorum ¢iinkii bagimh-
yim' diyorlar. Etraflanndakilerin
tepkisini azaltmak icin ‘Bagimh-
yim; iradem giiclit degil’ diyorlar.
‘Uyusturucu’ kelimesini de kullan-
may1 dogru bulmuyorum. Onun
yerine ‘madde’ demenin daha dog-
ru oldugunu diigiiniiyorum.”
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LAMINA PORSELENLER
HAKI(INDA HER SEY

poxselen lamina dislerin

1 yapilir. Gemkhyse
gnz: dazenlemeler ‘{:
dbrdiincii randevuda digler

5-10 giin kadar siirebilir.
Lamina

misiniz?
Lamina disler estetik

maktadir. Bu sebeple,

tmait igin
iimseyen ve ozgiveni lanmaz. Aynica ok
s“ln.nlnn bircok hastaya lamina lse]enler \‘1!: sikan, glt“sul kisilerde de

uygulanmazlar. Dis etleri saghksiz

er dqm
mine

d,, kisilerde oncelikle dis etlerinin tedavi
ut.euk dig ﬁehmru n en popule,- b edilmesi gerekmektedir. Dislerinden
,]mndmfm olmustur. Lamina lunlm gl i sebeplerle biyiik kismin
ler igin uygun bir tedavi
khmhe dogmiinn y-pﬂan komrom yontemi deﬁll ir. Ummai‘::l e
inalar ve 6lcai
i porselen laminal inden fazla madd:iayin varsa

uhnk ikiye ayn-llnlknz.
Porselen lamina disler az miktarda

dislere uygulanamazlar. Bu sebeple
kaplama {apllmasl igin digleri daha
6nceden kesilen bireylerde de uygun

yapistinhr. Tophmda bu siire

porsolon
disler icin uygun hasta

amachdlr Dis ekslldxklennin i

r"’.-“/

LAMINA DiS YAPTIRMAK ™
DISLERE ZARARLI MIDIR?

r
hasta

KENDINIZE _
YAKISTIRDIGINIZ
_ DIi§ TASARIMI
DOGRUSU MU?

Her In;mm

da h'lmml idi omnl koseh

7 onemlidir. Ornegin

disler daha giiclii ve sert ya
lm-uktens':k;l arken, £lu

hath dx;lzr uyumlu
m isaret eder. Neticede
hissetmelidir. Bu sub]elmf ol
ilaveten, uuugm birtakim
temelleri de vardur.
buna bir Bmekm Aynea dogal bir

llxk-nlaym

estetik giliging kendine ait

. Altin oran

uslnmmj: bazen gizellik olgusuna

is asindirmas: gerektirir ve ince yupdm .

blyle yian pomelen olarak ﬁ" Ayrica cene eri ve i onlmyan ve diseti sa
lmhr Renklerinin degismemesi, s;ok n kapanisi da lamina porselen diglere hi¢ dokunulmaz. korunmas: b
giizel eneul: uglxmnhn ve gok az dig uygulunmasmdn Etkl]'d“’ Tum bunlann Yapilan bir dig mmzl:mir_n m\ldul'?Allmn 3“’"’_'" bilir.
asindirmas masi gibi ozellikleri sonra dogal diglerden sadece dig olarak Tiam bu bilgiler
sebebiyle um edilirler. dis hekimi tarafindan yapilacakr. genis porselen laminalar di digtinirsek ngnda yapilan
Lamina dis yaptirmak Lamina dislerin dmrii ne Jikzayine ?‘P"“""““"H“ m“’#‘“‘. :gg“m Wﬂdiﬂm )
ne kadar siirer? kadardir? e e vermeden

lein- dig an,k genelde dort Bu konu ashinda mantiken ¢ok Ikinci durumda daha genis gegici olarak

randevu siirmektedir. Birinci randevuda agikur. Sonugta lamina digler porselen lerindeki sekil ve mm g

hasta beklentilerini anlatir ve },.md, mllemelerdix. Zaman icinde signeme renk durumundan rahatsizhk secimlerin fi¢
bir sl¢a ahmr Lab. dirtil i duyuyordur. Bu durumda ve kisinin !x_ry,l'.lu olarak
alinan 6lgii Gizerine bu beklentilere uygun Y‘nhQ dl$ lama gibi aliskanliklarl: zararl olup olmadis  dislerinde var kisinin agzinda
disler yapilir. Silﬂmn ‘bir anahtarla ikinci de gizikler olusabilir ve bir tarusmadir, Ciinki diglerin olan bozuklugun drmesi agisindan
rands gvusj disleri {izerine parlakllkhnm hybedeblllrler Bu on y}lzleﬂnden 0.3-0.7 mm so:za hayatiny, onemlidir.
silikon nnahtarh gecxc) aminalar aktanihr. st yapilan ve s%n dis psi olo;mm kot Mock up adi verilen
Bu randevuda gegici disler iizerinde l17 Ollll' Aynica dis etlerinde zamanla etkiledigini dastintrsek makul bu uygulama kisa siirede
her sey tekrar 5“ rlendirilir. Diglerin ‘?Ck' meler gozleneblin Tiim I:unlar 80z deolsa hybedxld:gx telmlknr r. En d‘ogrmn. }nyal ettiginiz dlslenn size ytkmp
a;mdlrmalnn ylpllll' ve gergek bfcu alimr.  Onine ginda iyi bir a tanin dﬂ; 1 g kendi agz
Ugiinct gelen on yil ¢ok nukul ir suredu- istenen mnk ve ;eldfde porselen  kendisinin vermelidi.r gormenizi s:glar

i’

Unsuz Ior pogacasl

u lor peynir Ben de her
pogagasini yaptigimda biraz
senelerdir degistiriyorum.
o kadar lfok kefi Bu sefer de \l(ak
yaptum ki. Iginde oynamalar yaj
un olmadiina Yine gok oldu.
kimse inanamiyor Hepsi su anda evde
ama gercekten yok. olabilecek seyler.
Hem ika Hafta ici sabahlan
oluyor, hem de g kurtaracak bir
sok doyurucu. Her WoFSiTIEFZdl kahvalt bu.
sabah yumurta A Hazrlamas: 5
Kemekten sikilinea dakika. Ceviz
popal-r hnyn kurtanci.  biyikliginde 25 tane kadar
al medy- gikiyor. Once ana
lusaphn n her yazacagim. Daha sonra bu sefer
binlerce kisi yapmn;ur eklediklerimi...

26 Haziran
Uyusturucu Kulla-
nim ve Kagakgilig
ile Miicadele Giina
oncesi  Milliyet'e
konugan Beylmz
Universitesi Sosyal
m Bilimler Fakaltesi
_Istanbul Ogretim Uyesi ve
psikiyatrist Prof.
Dr. Mansur Beyazyi “Piyasa-
da dénen 400'e yakin madde var.
Goziimit kacan, ik ha-
yatta kullamlan bir dolu madde
var. A;ln kahve ve cay tiiketimi
de lug; kur. Sabah kahve ic-
eden kendine gelemedlgu'u soy-
leyen kisi de bagimhidir” agiklama-
ndubulund s o
n yillarda 20-35 yas dili-
mi.nd: ok ciddi bir metamfetamin
kullamm arti1 s6z konusu oldugu

uyansmdl bulunan me Dr. Be-
gﬁk nhamﬂveansnu]u-

e ekl kibe
L
il

bundl. Bu diinya m;;
deyu. Avnlpn
gunhhk
lerin baginda lng;here de

6lim oram en yiksek @ n:le
Tirkiye."

‘Genglere biiyiik tuzak’

‘Kahvesiz yapamam
diyen de bagimhdi’

2 Asirt kahve ve cayin da bir cesit bagimiilk ~ g
olduguna dikkat ceken Prof. Dr.

Beyazylrek, ‘Sabah kahve icmeden kendine

gelemedigini séyleyen kisi de bagimlidir’ dedli

Losemi hastasi Aras
|c|n bag_ls cagrisi

ﬁemen Prof. Dr. Beyazyiirek, soyle

onugtu:

‘Yiizde 8 seviyesinde’
]Ulke genehn;l; esrar dene-

yenlerin oram: yiizde 8 seviyesin-

de. Bu rakamlar buz daginin sa-

madde- dece goriinin kismu. Esrar kulla-

nanlarda ¢ok ciddi bir * geri
pekllll)ls ::h aldirmazhik olusuyor.
Teml imayan, dretm
siyasetten uzak, diinya wm:fn
na alding etmeyen bu’ kitle olug-
tu. Madde kullanimina yizde 99
oraninda ergenlik bunalimlanmn
dig 12 ila 20 yas arasinda
aniyor.
13 yasindaki bir cocuk, kiza

® 350 g lor peyniri kuru fmulye unu ekliyomm “12-18 yas arasinda maalesef agik olmus. oOlmeyi disiniiyor. Sen

2 yumurta ama sahsi fikrim en giizel esrar zehri yayginlagmis durum- ona {‘vnmunuu oldarar diyor-

® 1 yemek kagi erimis  halinin orijinali oldugu. / da. Birlesmis Milletler'in Dinya sun. Ashnda propaganda yapiyor-
ini yogurup 1slak Kocaeli'nin Darica ilge- vamh kan nakline ihti- Uyusturucu Raporu verilerine sun, zaten gocuk 6lmek istiyor. 40-

2 avug rondodan elle sekil veriyorum. sinde yasayan l6semi hastas1  yag d ugu belirlendi. Fone erkiirede uyusturucu kul- 50 sene once kullamlan Kliseles-
gesirip iri biraktiim ceviz  Elinizi islatmazsaniz Aras Sarigayir'in (9) yasama Beyazgil ile n saym 31 uulyom mis sozlerin artik gecerliligi yok.
° 1/2 cay kasifn sekil vermek zor oluyor tutunmasi igin ‘savunma sis- babn Cumhur Sarigayir'in f Uyugturucu ile mucadele etmek
kabartma tozu Yagh kigt se rdigim finn teminin savass h - ’ ki g;bx yn.belen bir tablo lsuyomk mevcut polmlulnnn
Dilediiniz baharatl olarak bilinen beyaz kana  yaklasik 8 yildir anneanne sz konusu. 15-64 yas Ba-
Ben I-Illlll' knydum Kirmzi 170 derecede 30 dakika ihtiyac oldugunu soyleyen ve dedesi ile yasayan Aras'in yasam boyu u yu:lurucu‘tu]lamm Elmhhkid‘m& Wf kullandigam,
biber, dereotu, kadar pisiyor. Kizanp kitir ailesi, bagiscilardan yardim léserm olmm sonrasi tim siklig yiizde 3.1 oldu. En az bir popiler kiltirde kullandigim bir
sebze ... Her sey olur.  olunca demektir. Sizi bekli gfgfbemldu. Kendi kez uyusturucu kullanms olanla- E:vnm degil. Bagunhln ime-
Bu sefer ne kadar tok tuttuguna ﬂzo kul figiinet sinif 6g- ml!l!n ve yakinlarnndan rn :cuu b‘:l‘:;:n Ln.}m 15-24yag si, madde kul]nnnnlar iqm bir sa-
. mlmhmlz. rencisi Aras Saricayir, yak- bags topla grubu gens oluguyor. Yine vunma me! 1 olugturuyor.
eklediklerim: ? h.;lk 3 ay dnce yﬁ&ky stire sonra kan mmnz en az bir kez uyusf kullan- gunki bagimli-
1/2 su bardag rondodan kﬂyﬂblllmm'- phe- geldi. Aras'in anneannesi mg olanlanin yizde 61.9'u ilkokul yim' diyorlar. Etraflanindakilerin
iri l’“‘k@m ay istediginiz zaman siyle h Kaldnld Ya- Halide 1 ile dedesi mezuny, ilkégretim mezunu veya tepkisini azaltmak icin ‘Bagimh-
gikartip tavada veya tost pllan tetkikler sonucu losemi Serafettin Beyazgdl, normal lise mezunu." yum; iradem d" de@ diyorlar.

Bazen 3.4 kaik yulaf makinesinde 1sitabilirsiniz. teshisi koyulan Aras'in hasta-  torunlannin ynﬁ:m igin “Son yillarda sosyal medyada ‘Uyusturucu’ esini de kullan-
ezmesi ekliyorum, bazen Firindan yeni gikmus oluyor. neye yatinlmasinin ardindan * duyarh kisilere ‘esrarin’ masum, bitkisel bir mad- may dogru bulmuyorum. Onun
hayata tutunabilmesi icin de-  ¢agnsi yapts. ® KOCAELI DHA g:fltrak gostlf.l:il k ‘ge'nglﬁzms):]: yerine ‘madde’ demenmda.ludog—
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GUNLUK EVRENSEL
GUNLUK ULUSAL GAZETE
ISTANBUL

SIYASI

Yayin Tarihi : 25.6.2020
Sayfa : 10

Tiraj : 3546

StxCm : 57

(evrim i¢i korana giinleri sergisi

Nurcan Perdahgi, Aynur Karakas ve Merva Kelek-
¢i Olgun’nun eserleri yer aldi.

Giilseren SUDOR
Ressam

ULKEMIZDE ve tiim diinyada ¢ocuk, geng,
yash calisan, calismayan insanlarin ¢ok biiyiik bir
boliimii, korona giinlerini dort duvar arasinda ge-
¢irdi. Bu siireg insanlarin dogaya, bilime ve sanata
saygili bir olmalar1 gerektigini gosterdi.

Akil insanlar, Kovid-19 viriisiiyle insanligin ku-
lagina kar suyu kactigini ve olumlu degisikler ya-
sanacagim soyliiyor. Doganin insanhk icin yasakli
oldugu giinlerde insanlar sinema ve belgesel izler-
ken, miizik dinlerken, kitap okurken, tiim bunla-
rin sanatsal {iriinler oldugunu, giizel vakit gegir-
mek i¢in sanatin 6nemli oldugunu anladilar.

Gorsel sanatlari sevenler ise, sergi salonlar ve
miizelerin kapal olmasi nedeniyle sanal ortamdaki

sergileri izleme imkan buldu. Beykoz Universitesi
Sanat ve Tasarim Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Niik-
het Giiz'tin katkilariyla olusturulan dijital sergi goz-
lerinin pasin sildi. Cizgi Film
ve Animasyon Boliim Baskani
Ressam Dr. Hiilya Kiipgiioglu
tarafindan davet edilen profes-
yonel sanatcilar; karantina
giinlerinde trettikleri
eserlerini dijital ortamda ser-
gileme olanagi buldular.
Sergide Teoman Siidor,
Giilseren Siidor, Muzaffer Ti-
re, Ferhunde K. Oner, Ceyda
Giiler, Soner Tire, Miige Sii-
el, Iclal Erentiirk, Adviye
Bal, Fiisun Caglayan, Ciler

Dijital Oyun Tasarimi1 Boliim Bas-
kani Dr. Ogr. Uyesi Simin Gergek ve
Ogr. Gor. Ahmet Borekgi
yonetimindeki ogrenciler tarafindan
hazirlanan sergi atmosferi igin dijital
oyun tasarimi teknigi kullanildi. Bu
sayede sanatseverler; gercek hayatta
oldugu gibi sergiyi istedigi koridorda,
istedigi kadar gezme ve istedigi tablo-
yu inceleme imkanina sahip oldu.

Ayrica; tiniversitelerde 6grenim
goren genglerimizin cagdas ve teknik
isleri bizzat deneyerek 6grenmeleri
oldukga 6nemliydi.




SAGLIK BAKANLIGI, ‘SALGIN YONETIMI VE CALISMA REHBERTNI GUNCELLED]

Tiyatro ve sinemalarmn salon
kapasitesi yiizde 601 asmayacak

aglk Bakanli@ tarafindan, “Salgin
Yonetimi ve Calisma Rehberi” gin-
cellendi. Aym zamanda yeni bashklar
eklenen rehberde; sinema, tiyatro ve
diger kiiltiirel etkinliklerde biletleme
islemlerinin online ortamda yapila
kapasitesinin yiizde 60" agmayag
retlerinin yapilmayacag, salon klimala

BILETLEME ONLI
ORTAMDA YAPILABILECEK

Buna gore, sinema, tiyatro ve diger kiltirel
etkinliklerin yapildigs yerlerin giris
vid-19 énlemleri ile ilgili afisler asilacak. Girig-
lerde ve igeride el antiseptigi bulundurulacak.
Biletleme islemlerinin tim asamalari miimkiin
oldugunca online ortamda yapilabilecek sckil-
de diizenlenecek. Online biletlerin etkinlik ye-
rinin giriglerinde temasi engellemeye yonelik
karckodlu ulmus a Onem verile-

lemek igin, seritlerle tek kl;xhk siralar olustu-

rularak, her sir: ina da en az | metre me- S JUL Bilyiikse
safe koyulag Girig ve gikiglar Kisilerin bir- 3askaniy, koro
birleriyle temasim engelleyecek sekilde dizen- ¥ 1

lenecek. cabpmaya iz ath, 198 nin destek pre tiyatr cu d o
FIZIKSEL MESAFEYE . e siepadenieh 2 " : ‘
UYGUN OTURUM DUZENI e sk 2 20l tiyatr
Rehbere gore, girislerde sosy mc\afc, % = o R ,"‘ . ok sk hassnnta lesel
akma, el hijyeni, izleyici ala .“I' “Im d: - il Ci c:
dii nIannlu.glNLr alanlarimin bo TS o " lacak. it

i yapilacak.
alarda kalabaligi 6n-
baslangig ve bitisleri ile film
aralan birbirinden farkh zamanlarda olacak
sekilde planlan i

killirel etkinliklerin

s listis qocuk!.lrm d Lgndlln.nm
uygun m mkmal‘m saglanacak.
tuklarinda Kisiler arasi her yonden bir koltuk
bosluk birakilarak salon kapasitesi yiizde 60"

ken ve gosteri sonunda sosyal mesafenin ihlaline
sebep olacak davransslardan kaginlacak. O
larin temizl i

a
emleri bulunan is yerlerinin h.nm-
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Pera Miizesi nien
Cikolata Bebekler

ikolata Bebekler™ filmis
gosterimiyle kutluyor. Stephen
netmenligini yaptigi film Cikol
Temmuz'a kadar Pera Miizesi'nin web sitesi
uzerinden izlenebilir. Cikolata Bebekler, Al-
DS oykiilerini konu alan birgok filmin tersine,
escinsel beyaz erkeklerin gevresinde dolanma-
y1 ve karakterlerine “kurban” damgast vurmay
reddediyor. Anlattig kaotik hikayeye ve goz
queen’lerine uygun bir tarza sahip

m 1997 yilindaki ilk gosteriminden bu
gilldirmeyi ve disindirmeyi
lm;.lmux (KULTUR SERVIS)

Saymaz’'dan
Balkon Sefas:

(,A]ETE(‘i Ya-
ail

tasi'n

e
sonra yeni bir Gykii
Kitabiyla daha ede-
biyat okurunun Kar-
sisina gikiyor. Ileti-
sim Yaymnlar tara-
findan okurla bulus-
turulan Balkon Se-
fasr'nda, yurdun
birbirinden farkl
koselerinde yasa-
yanlarin kendilerin-
den bir seyler bula-
bilecegi, sicak ve
Almllk dykiler bir
araya geliyor.

Sefas1

naz; ruhunu Kore Daglar’'nda

kek gizlerle sinem

dogal hava si

asmamak Kaydiyla fiziksel mesafe planina uy-
gun oturum diizeni saglanacak.

(evrim ici korana

I sergileri izleme imkani buldu. Beykoz Universitesi
Tasanm Fakiltesi Dekani P
in katkilariyla olusturulan

Sanat
het
lerinin pasim sildi. Cizgi Film

Resgam

JLKEMIZDE ve tiim diinyada gocuk, geng,
yash ¢ahgan, ¢alismayan insanlarin ok biiyiik bir
boliimii, korona giinlerini dort duvar arasinda
irdi. Bu siireg insanlarin d bilime ve sanat:
wgih bir olmalari gerektigini gosterdi.

kil insanlar, Kovid-19 viriisiiyle insanhgn ku-
lagina kar suyu kagugini ve olumlu degisikler ya-
1 séyliiyor. Doganin insanlik icin yasakli
inlerde insanlar sinema ve belgesel izler-
ken, mizik dinlerken, kitap okurken, tiim bunla-
nin sanatsal iiriinler oldugunu, gizel vakit gegir-
in sanatin Gnemli oldugunu anladilar.

Gorsel sanatlan sevenler ise, sergi salonlan ve

miizelerin kapali olmasi nedeniyle sanal ortamdaki

tarafindan da
yonel sanatgil
ginlerinde umnklm
eserlerini dijital ortamda ser-
gileme olanag buldular.
Sergide Teoman Siidor,
Giilseren Siidor, Muzaffer Ti-

Bal, Fisun Caglayan, Ciler

BASSAGLIGI

|970 i ylllavdan miicadele arkadagimiz,
i yolundan
dos!umuz kardesimiz

VEDAT AYDIN’I

sonsuzluda ugurladik.

Anisi hep bizimle olacak.

Ankara YDGD’li arkadaslar

¥
let satigi esnasinda ilan edilecek, gosteri baslar-

ve Animasyon Boliim Bagkam

i mn.nqu la
bu durum bi- lon Klimalan ve vantila-

Ankara/DHA)

sekilde diizenlenecek.
torler kullanilmayacak.

.o ] . * o
Silyev, Oznur Eren, Zuhal Arda, Hasan Cevik,
Nurcan Perdahgy, Aynur Karakag ve Merva Kelek-
Gi Olgun'nun eserleri yer ald:.

Dijital Oyun Tasanmi Bolim Bas-
kam Dr. Ogr. Uyesi Simin Gergek ve
Ogr. Gor. Ahmet Borekgi
yonetimindeki dgrenciler tarafindan
hazirlanan sergi atmosferi igin dijital
oyun tasanim teknigi kullanildi. Bu

Dr. Nitk-
al sergi goz-

ig .ul.-r g.wmc ve Nuhl.l me

yu inceleme imkanma sahip oldu.
Ayrica; tiniversitelerde dgrenim

goren gcm;lcrimmn < d.l\ ve teknik

BASSAG LIGI
Sevgili arkadagimiz Semra Celik'in annesi

Ayse Celik
hayatini kaybetmistir.

Arkadagimizin ve ailesinin acisini paylagir bagsagld dileriz.

7

Ekmek ve Giil ve Evrensel calisanlan

perdesine

bakaniarin, ilkokul ginlerini hi unu
rin, biiyiik sehri gortince sudan gikmis
nenlerin, ki Ga

rim h

yasayip bil an.
larin hlkanltnm yaziyor. (KULTl R bFR\lSl)

Erivan Radyosunun
sarkilar kitaplagti

ALMAN-Kiirt Kiltiir Enstitiisii; Erivan Rad-
yosu'nun arsivindeki 900 sarkilik notalan ve soz-
leri dort ciltlik kitapta toplads. Kiirt Mizik Aras-
trmacisi ve Sanatgi Cewad Merwand'nin 4 yilik

legnnm alfabetik dlzlll)l esas Iummk ‘JLIP‘
I

béjlik izerine bilgilerin yer aldii giris
mizik terimleriyle bir szliik bulunuyor. Enstitii
aynca sarkilarin tamiiniin yer aldig bir DVD

sesinizi duyurmak ve
goriindr olmak icin
evrensel'e reklam verin.

iletigim:
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Uzmanlar, ‘Zor soruyu degil, cok 9oruyu bilen kazanir’ diye uyararak sinav icin 6nerilerde bulundu

YKS’NIN SIFRELERI

S yamiac ek ST Testler in dinl

s - ilmesi

retim Kurumlan Smavi'nda hlyu}- diizeltilmesi, kol ve bacak kaslarlmn icin kiigiik

'Y"a':";ﬂ:{“g:nv:mﬂﬂ wfu’:%m v yapilmasi iyi gelir. Nefes her seydir. Belirli siirelerle alinacak derin
bilmek igin sadece bilg! yet- nefesin birkag saniye mmldukmn sonra yavas yavas verilmesi de
‘miyor, bu bilgiyi dogru kul- Asla sorulart . Baz1 sorularda
lanabilmek, iyl bir sinav L4 2] de ozimii bulabilirsiniz.
stratejisine sahip olmak ba- & & 4
sariy) artirabiliyor. ol ¥

Uzmanlar, adaylar bir
soruya takilip kalma konu-
sunda uyaryor. *Zor soru-

yu deil gok soruyu bilen kazani” di-

ven uzmanlara gre, smavda gok ko-

lay sorular da olacak, kuvvetli celdi-
riciler de. MEF Okullan Ulus Kampu-
su Psikolojik Danigma ve Rehberlik

Bilimii'niin adaylara uyanilan:

¥ Bir soruya takihp Kalirsaniz zama-
. m iy kullanamayabilirsiniz. Zor soruyu

hllen degil, cok soruyu bilen kazanir.

Soruda istenen ne ise sadece ona
ndaklanmahsmu Gereksiz ayrinti-
lar arasinda kaybolmaktansa soru siz-
den ne istiyorsa onun {izerine yogun-
lagmahisiniz.

 Tiim segenekler onemlidir, tii-

miinii okumahsiniz. Ozellikle anlami-

mi bilmediginiz sbzcilk varsa daba da

dikkat etmelisiniz.

v lyi bir zamanlama ile turlayabilir-
siniz. Yapamadigniz veya siiphe duy-
dugunuz sorulara belll bir isaret koya-
ci turdan sonra tekrar done-

ATALAY

iz.
v/ Uzun paragraflarda nce soru ki
nii okumaniz, soruyu gbzerken zamant
verimli kullanmaniza yardima: olacaktir,

Segenekleri iyi okuyun

v Siklarda kuvvetli geldiriciler olabl-  ISTEK Okullan Sinav ve Ya-  olmadigi ve o anki sinay psi-  bilecegi glbi son kismdaki so-
Tir. iKi segenek birbirine gok benziyorsa i Koordinatéri Kolojisinden kaynaklandig: bi-  rulara da denk gelebilir
ikisi de dogru cevap olmayabilir. Diger Yazicioglu'ndan sinava iligkin  linmeli ve sakin kalinmalidir. v Ozelikle maummk»
segeneklers iyi okuyarak aradaki ayrin- anlar: v Oniversite sinavin- te olmak (zere bir sor
iy H v Sinavin lk 15 dakikasin-  da yizde 20 orar v ziminde 1-2 dakika poti o8
¥ Genellemelere dikkat etmelisiniz. normaldir.  ylzde 10 oraninda da gok se yani fazla zaman harcan-
+/ Baz ipuglarni iy 2o sorular v 1 Ui sa kesinlikle
Bazen, qogunlukla, bazlar gibi isdeler sanki bitin bilinenler unu-  Bunlar 6grencilericin “fren  gecilmel kalan sirede tekrar
Vassa b S6cAmAKILgth ogr Al ko \ulmu; gibi bir digince olug-  sorulan"dr. Fren sorular, tes-  dnip bos birakilan sorulara
[AFER i S sa kapilinsa da bunun gergek  tin hemen ilk sayfasinda gika-  bakilmalidir.

linin yiiksek oldugunu disiinebilirsiniz.

+ “Bu kadar da kolay olabilir mi?" di-
ye takilmamahsiniz. Soru dagilimi igin-
de, ¢ok kolay sorular da olabilir.

¥ Sinavda rahatlamak icin kisa mo-
lalar verebilirsiniz. Ozellikle testler ara-
sindaki gegislerde gozlerinizi dinlendir-
meniz, durusunuzu diizeltmeniz, kol ve
bacak kaslarinin rahatlamasi icin kil-
giik egzersizler yapmaniz iyi gelecektir.

 Nefes her seydir. Belirli sirelerle
alacagimz derin nefesi birkag saniye tu-
tup yavas yavas vermeniz kendinizi da-
ha iyi hissettirecektir.

EMIN DEGILSENIZ

A g

‘SINAV ONCESI BILINENLER UNUTULMUS’ DUSUNCESI GERCEK DEGIL

15 dakikalik heyecan normal

V Eger sinavdan kopuldu-
#u fark edilirse birkag sani-
ye zihnin dinlenmeye intiyact
var demektir. Kalemi birakip
gozleri kapatmak, alni ve sa-
kaklar ovarak

¥
gibi bir siire bu amagla kulla-
Tilmaldir.

YORUMLAMA

YETMEYEBILIR

Sinavda
strateji

sart

S ilfen Liseleri Rehber-
v Emin olmadiginiz sorulani asla lik Biliim Bagkant
o OSYM: 75 dakika 6nce sinav yerinde olun | - st st ixs,

imi zaman segeneklerden hem TYT hem AYT ag1-
yola gikmaniz gerekebilr. Bazi so- Om T e e e s, |- sinah il Biikirive
Tularda seqeneklorden sorunun | Baskani Holis Aygn, hafta paylast. Animasyonda gu bil- 1 da sinava girebilrsiniz. S~ | Yorumlama becerileri.
gdziimine gitmek, ool n |ﬁrgme | sonu yapilacak YKS'ye il nav baglangic saatinden 1 ni bir arada kullanabil-
simavlarda diger bir aternatif ola- Kin, Sagh Bakanig ve Biim o | sast 18 doklh # meyl
:Illl Vﬂxl:nm et b dogrul- " imali Bub ilerin hepsine

sl bl d tusunda gereki tedbirleri a-  mayacaktr. Yal Kovid-19 teghisi konmus ya sahip olsamz bile iyi bir
T lann, hazriklan taman- . nincia gemel da belirilei gosteren adayla- | gynay stratejiniz yok-
""; ncal & unu bilgiye dayali ola- ladiklanini belirtt cesi maske ve dezenfektan  nimiz OSYM Baskanlig'na ile- S asarh ol i
rak yapmalisinez. Aygiin, YKS |le ilgilihazr-  dagitim OSYM tarafindon yo-  tilmelidirler.” ® ANKARA 5a

kiin " dedi.

UZMANLAR SINAV GUNU YUMURTA, YOGURT, PEYNIR VE FINDIK ONERIYOR

Beyninizi dogru besleyin

eykoz Cniversitesi Gast-

'ronomi ve Mutfak Sanat-
lari Boliimii Oretim Uyesi
Prof. Dr. Y. Birol Saygydan si-
nav giinii igin dogru beslenme
dnerileri:

+ Beyni kuvvetlendirici yi-
yecekler yiyin: Bu, daha faz-
la zihinsel uyanikliga yol aga-
bilen protein agisimdan zengin
widalan igerir. Smav giiniin-
de saglikli ylyecek segenekle-
ri arasinda yumurta, yogurt,
peynir ile findik sayilabilir. Iyi
Kahvalti kombinasyonlars; yu-
murta ve regel, yulaf ezmesi
veya tam tahilly ekmek ile ha-

bi beyaz undan yapiimis gida-
lardan uzak durulmali. Ayr-
ca cikolata, tathlar ve sekerle-
meler gibi rafine seker baki-
‘mindan yiiksek gidalardan ka-
nilmali. Size uyku getirebi-
lecek esansiyel bir amino asit

nirlanmig bir tost olabilir.

Hafif yemekler tiiketin:
Smavdan dnce agir bir kah-
valli ya da Ggle yemegi yerse-
niz kendinizl uykulu ve agir
hissedersiniz.

+ Beyninizi bloke etme-
yin: Sinav giiniinde, sindir-
mek icin zaman ve enerji ge-
rektiren kurabiye, kekler gi-

olan L-triptofan igeren drne-
Egin hindi etinden kagimlma-
1. Ayrica protein-nigasta gibi
gida kombinasyonlarindan da
kaginmak gerekir, Tek bagina
yenildiginde, karbonhidratlar
sizi uyararak daha rahat his-
setmenizi saglar. Bu nedenle
karbonhidratlar, siavdan dn
ceki giin igin iyi bir segenek:

ir ancak smav giininde de-
‘Ayrica bilyiik miktarlarda
venen piring veya patates gibi
karbonhidratlar agir ve uyku-
lu hissetmenizi saglayabilir.

+ Bol su icin: Ders cabisir-
ken ve sinav siiresi boyunca
su icmek esastr. Sadece vii-
cutta yiizde 1-2 su Kaybmin,
konsantrasyon kayb
suzluk ve bag gibi per-
formans diisiiriicii etkileri
olabilir.

v Gazh lcmklum ka
Gunan: Beyninizi
ceklerden Kaginin.
baginda da gazh igecekler ge-
liyor.

V Yeni ukﬂyelurf nu-sa

AYM'DEN

'YKS' KARARI

Alsse Matkemes M,
IYi Parti Grup Bagkanvekili
Dursun Miisavat Dervisoglu nun
YKS tarihinin one gekilmesi-

ne karsi agilan davada yiiiit-
meyi durdurma talebinin reddi
Gzerine yapilan bagvuruyu ka-
rara baglady. Dervisoglu'nun,
*YKS'nin vaka sayisin artirabi-
lecegini ve toplumun biyik bir
kesiminin hayats ydninden bir
tehlikenin bulundugunu” belir-
terek tedbr karan verilmesi-

ni talep etti aktanlan karar-

Basusta'nin onerileri de

Syies

v Onciillii sorular ge-
nellikle zorlanilan soru
tiplerindendir. Verilen
Gncillleri sorudan ne is-
tendigini dikkate ala-
rak dikatli okumak ge-
rekir.

v Grafik yorumlama-
mz gereken sorular ra-
hatlikla cevaplayabile-
cefiiniz sorulardr.

Soru ne istiyor?

 Hangi ders ya da
hangi soru tipi olursa
olsun ashnda yapmaniz
gereken sorunun sizden
ne istedigini tam olarak
anlamadan cevaplama-
ya gecmemenizdir,

v Ozellikle bu metin-
den hangisine ulagila-
bilir/ulagilamaz, hangl'

3 yagamina y
d- maddi veya manevi bitunil-

si
maz gibi sorulart genel
gire degil 0

yx\ uuenu tarafindan suldrl

e tavsiye edilseler bile, snay-
dan hemen dnce yeni yiyecek, |
icecek veya gida takviyelerini
denemeyin. Nihayetinde vii-
cudunuzun bunlara nasil tep-

Ki verdigini bilemezsiniz.

“Sinin dnlenmesi iin s
aciltedbir karan verilmesini ge-
rektiren-ciddi bir tehlikenin bu-
lubmadig degerlendirimistir™
denildi. Buna gore YKS, agiklan-
bu hafta sonu yapila-

dig
cok. ® ANKARA/ Cumhuriyet

metne gore diisiiniip ce-
vaplamaniz nemlidir.

¢ Unutmayin, sinav-
da hizh olmak demek
soruyu tam olarak oku-
madan cevaplamak de-
mek deildir.
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Uzmanlar, ‘Zor soruyu degil, cok soruyu bilen kazanir’ diye uyararak sinav icin 6nerilerde bulundu

YKS’NIN SIFRELERI

‘aklagik 2.5 milyon geng, yarin ve

pazar giinii yapilacak Yiiksekog-

retim Kurumlari Sinavi'nda hayal-
lerindeki iiniversiteye girebilmek i¢in
yarigacak. Sinavda istenilen puan: ala-
bilmek igin sadece bilgi yet-
miyor, bu bilgiyi dogru kul-
lanabilmek, iyi bir sinav
stratejisine sahip olmak ba-
sariy1 artirabiliyor.

Uzmanlar, adaylan bir
soruya takilip kalma konu-
sunda uyartyor. “Zor soru-
yu degil gok soruyu bilen kazanir” di-
yen uzmanlara gore, sinavda ¢ok ko-
lay sorular da olacak, kuvvetli ¢eldi-
riciler de. MEF Okullan Ulus Kampu-

i k Danigma ve Rehberlik
iin adaylara uyanlar:

¢ Bir soruya takilip kalirsamz zama-
. m iyi kullanamayabilirsiniz. Zor soruyu
bilen degil, cok soruyu bilen kazanir.

¢ Soruda istenen ne ise sadece ona
odaklanmalisiniz. Gereksiz ayrinti-
lar arasinda kaybolmaktansa soru siz-
den ne istiyorsa onun iizerine yogun-
lagmalisimz.

¢ Tiim segenekler Gnemlidir, tii-
miinii okumalisiniz. Ozellikle anlami-
1 bilmediginiz sozciik varsa daha da
dikkat etmelisiniz.

v lyi bir zamanlama ile turlayabilir-
siniz. Yapamadiginiz veya siiphe duy-
dugunuz sorulara belli bir isaret koya-
rak birinci turdan sonra tekrar déne-
bilirsiniz.

v Uzun paragraflarda énce soru kokii-
nii okumaniz, soruyu ¢dzerken zamani
verimli kullanmaniza yardimer olacaktir,

Secenekleri iyi okuyun
¥ Siklarda kuvvetli geldiriciler olabi-
lir. Iki segenek birbirine ok

FiGEN
ATALAY

Testler arasindaki gecislerde gozlerin dinlendirilmesi, durusun
diizeltilmesi, kol ve bacak kaslarinin rahatlamasi igin kiiciik egzersizler
yapilmast iyi gelir. Nefes her seydir. Belirli siirelerle alinacak derin

nefesin birkag s:

ye tutulduktan sonra yavas yavas verilmesi de

rahatlatir. Asla emilﬂolmadlglmz sorular: isaretlemeyin. Bazi sorularda

se(%nekten de ¢oziimii bulabilirsiniz.

& . b

‘SINAV ONCESI BILINENLER UNUTULMUS’ DUSUNCESi GERCEK DEGIL

15 dakikalik heyecan normal

ISTEK Okullan Sinav ve Ya-
i ustafa

olmadig ve o anki sinav psi-
s, o

enekleri iyl okuyarak aradaki ayrin-

de dogru cevap olmayabilir. Diger *

n
Yazicioglu'ndan sinava iligkin
son uyarilar:

¥ Sinavin ilk 15 dakikasin-
da normaldir.

seg
tiy1 yakalayabilirsiniz.

v G dikkat

¥ Baz ipuglarini iyl yakalamalisiniz.
Bazen, gogunlukla, bazilan gibi ifadeler
varsa bu segeneklerin dogru olma ihtima-
linin yiiksek oldugunu diiiinebilirsiniz.

+ “Bu kadar da kolay olabilir mi?" di-
ye takilmamahisiniz. Soru dagihimi igin-
de, ¢ok kolay sorular da olabilir.

¢ Sinavda rahatlamak igin kisa mo-
lalar verebilirsiniz. Ozellikle testler ara-
sindaki gecislerde gozlerinizi dinlendir-
meniz, durusunuzu diizeltmeniz, kol ve
bacak kaslarimin rahatlamast igin kii-
ik egzersizler yapmaniz iyi gelecektir.

¢ Nefes her seydir. Belirli siirelerle
alacaginiz derin nefesi birkag saniye tu-
tup yavas yavag vermeniz kendinizi da-
ha iyi hissettirecektir.

EMIN DEGILSENIZ
ISARETLEMEYIN

v Emin olmadiginiz sorulari asla
isaretlememelisiniz.

v Kimi zaman segeneklerden
yola gikmaniz gerekebilir. Bazt so-
rularda segeneklerden sorunun
gbziimiine gitmek, goktan segmeli
sinavlarda diger bir alternatif ola-
bilir. Ylizde 100 emin olmadigimz
baz sorularda, segenekleri eleye-
rek dogru cevabi yakalayabilirsi-

¥ Sinavin hemen dncesin-
de sanki biitin bilinenler unu-
tulmus gibi bir diislince olug-
sa kapilinsa da bunun gergek

linmeli ve sakin kalinmalidir.
v Universite simavin-

da yiizde 20 oraninda zor ve

yiizde 10 oraninda da ok

2or sorular

bilecegi gibi son kisimdaki so-
rulara da denk gelebilir.

v Ozellikie matematik-
te olmak {izere bir soru ¢d-
ziiminde 1-2 dakika gectiy-
se yani fazla zaman harcan-
i kesinlikle

Bunlar 6grenciler igin “fren
sorulan”dir. Fren sorular, tes-
tin hemen ilk sayfasinda gika-

g
gegilmeli, kalan siirede tekrar
ddniip bos birakilan sorulara
bakilmalidir.

YKS sinavi dncesinde iice bele-

dezenfektan

diyeleri
ve temiziik calismalan yapiyor.

.
Ok;me. Segme ve Yerles-
tirme Merkezi (OSYM)

Bagkani Halis Aygin, hafta
sonu yapilacak YKS'ye ilig-
kin, Saghk Bakanhig ve Bilim
Kurulu'nun dnerileri dogrul-
tusunda gerekli tedbirleri al-

OSYM: 75 dakika énce sinav yerinde olun

lanan bilgilendirici animasyo-
nu sosyal medya hesabindan
paylasti. Animasyonda su bil-
gilere yer verildi: “Adaylar ve
sinav gorevlileri diginda hig

kimse okul bahgesine alin-

mayacaktir. Yalnizca bir yaki-

pilacag gibi isterseniz ken-
di maske ve dezenfektaniniz-
la da sinava girebilirsiniz. Si-
nav baslangi¢ saatinden 1
saat 15 dakika Sncesinde si-
nav binasinda olmalisiniz.
Kovid-19 teshisi konmus ya

niz. Ancak bunu bilgiye dayal ola-

rak yapmalisimiz.

ladiklanm belirtti.

diklanni, hazirhklan tamam-

Aygln, YKS ile ilgili hazir-

cesi maske ve dezenfektan

ninizla gelmelisiniz. Sinav &n-

dagitimi OSYM tarafindan ya-

da belirtileri gosteren adayla-
nmiz OSYM Bagkanhgi'na ile-
tilmelidirler.” ® ANKARA

UZMANLAR SINAV GUNU YUMURTA, YOGURT, PEYNIR VE FINDIK ONERIYOR

Beyninizi dogru besleyin

eykoz Universitesi Gast-

ronomi ve Mutfak Sanat-
lart Boliimii Ogretim Uyesi
Prof. Dr. Y. Birol Saygi'dan si-
nav giinii igin dogru beslenme
dnerileri:

v Beyni kuvvetlendirici yi-
yecekler yiyin: Bu, daha faz-
la zihinsel uyanikhga yol aga-
bilen protein agisindan zengin
gidalar igerir. Siav giiniin-
de saghkl yiyecek segenekle-
ri arasinda yumurta, yogurt,
peynir ile findi] yilabilir. Tyi
kahvalti kKombinasyonlari; yu-
murta ve regel, yulaf ezmesi
veya tam talll ekmek ile ha-
zirlanmig bir tost olabilir,

v Hafif yemekler tiiketin:
Sinavdan dnce agir bir kah-
valti ya da bgle yemegi yerse-
niz kendinizi uykulu ve agir
hissedersiniz.

v Beyninizi bloke etme-
yin: Sinav giiniinde, sindir-
mek i¢in zaman ve enerji ge-
rektiren kurabiye, kekler gi-

N

bi beyaz undan yapilmig gida-
lardan uzak durulmali. Ayr-
ca cikolata, tathlar ve sekerle-
meler gibi rafine geker baki-
mindan yiiksek gidalardan ka-
gimilmah. Size uyku getirebi-
lecek esansiyel bir amino asit
olan L-triptofan igeren drne-
£in hindi etinden kaginilma-
I Ayrica protein-nigasta gibi
gida kombinasyonlarindan da
kaginmak gerekir. Tek basina
yenildiginde, karbonhidratlar
sizi uyararak daha rahat his-
setmenizi saglar. Bu nedenle
karbonhidratlar, sinavdan on-
ceki giin igin iyi bir segenek-

tir ancak sinav giiniinde de-

gil. Aynica bilyiik miktarlarda
yenen piring veya patates gibi
karbonhidratlar agir ve uyku-

AYM'DEN
‘YKS' KARARI

lu hi

v Bol su igin: Ders ¢ahgir-
ken ve sinav siiresi boyunca
su igmek esastir. Sadece vii-
cutta yiizde 1-2 su kaybinin,
konsantrasyon kaybi, huy-
suzluk ve bas agrisi gibi per-
formans diisiiriicii etkileri
olabilir.

v Gazh iceceklerden ka-
¢mun: Beyninizi kapatici ige-
ceklerden kaginin. Bunlarin
baginda da gazh icecekler ge-
liyor.

¥ Yeni takviyelere mesa-
feli durun: Arkadaglariniz ve-
ya aileniz tarafindan siddet-
le tavsiye edilseler bile, sinav-
dan hemen dnce yeni yiyecek,

Analyasa i (AYM),
Y1 Parti Grup Bagkanvekili
Dursun Misavat Dervisoglu'nun
YKS tarihinin &ne gekilmesi-

ne karsi acilan davada ylrit-
meyi durdurma talebinin reddi
iizerine yapilan bagvuruyu ka-

tehlikenin bulundugunu” belir-
terek tedbir karan verilmesi-

ni talep ettigi aktanlan karar-
da, “Bagvurucunun yasamina ya
da maddi veya manevi butdnli-
\giine yonelen ve ortaya gikma-
sinin &nlenmesi igin hakkinda
acil tedbir karan veril ]

v Eger sinavdan kopuldu-
Bu fark edilirse birkag sani-
ye zihnin dinlenmeye ihtiyac
var demektir. Kalemi birakip
gozleri kapatmak, alni ve sa-
kaklan ovarak veya rahatla-
tacak bagka bir dinlenme eg-
zersizi yaparak 10-15 saniye
gibi bir siire bu amagla kulla-
nilmahdir.

BILGI, BIRIKIM VE
YORUMLAMA
YETMEYEBILIR

Sinavda
strateji

sart

ilfen Liseleri Rehber-

lik Boliim Bagkant
Sebahat Basusta, “YKS,
hem TYT hem AYT ag-
sindan bilgi, birikim ve
yorumlama becerileri-
ni bir arada kullanabil-
meyi gerektirmektedir.
Bu becerilerin hepsine
sahip olsamz bile iyi bir
sinav stratejiniz yok-
sa bagarili olmak miim-
kiin olmayabilir” dedi.
Bagusta'nin onerileri de

soyle:

v Oncilllii sorular ge-
nellikle zorlamlan soru
tiplerindendir. Verilen
onciilleri sorudan ne is-
tendigini dikkate ala-
rak dikkatli okumak ge-
rekir.

v Grafik yorumlama-
mz gereken sorular ra-
hatlikla cevaplayabile-
ceginiz sorulardir,

Soru ne istiyor?
v Hangi ders ya da
hangi soru tipi olursa
olsun ashinda yapmaniz
gereken sorunun sizden
ne istedigini tam olarak

EUROPOL RAPORU:

Teror orgtitleri
Avrupa’y lojistik tis
olarak kullaniyor
HUSEYIN HAYATSEVER

vrupa Birligi Polis Tegkilat: (Europol) tarafindan

hazirlanan terdrizm raporunda, terdr drgiitle-
ri PKK ve DHKP/C’nin Avrupa iilkelerini lojistik Us
olarak kullanmaya devam ettiklerine dikkat cekil-
di. PKK ve DHKP/C'nin Avrupa iilkelerindeki ba-
21 yasal dernekleri ve sirketleri yasadig isleri icin
kullandiklan belirtilirken iki drgitin de Avrupa'da
ozellikle para toplama ve eleman temini igin faali-
yetlerini siirdirdikleri vurgulandi.

Europol'in hazirladigi Avrupa Birligi (AB) Terd-
rizm Durumu ve Egilimler 2020 yil raporunda, son
bir yilda AB Gilkelerinde yaganan terdr saldinlar,
terdr drgitlerinin faaliyetleri ve bu rgiitlere yone-
lik operasyonlar ile yargilamalara iligkin bilgilere
yer verildi. AB ilkelerinde 2019'da 21'i cihatg), 6'si
agin sag, 25'i agin sol, 57'si de etnik milliyetci ve
ayrihkei olmak zere 119 terdr saldinsi ya da saldi-
n girigimi yagandig: belirtilen raporda, cihatgilarin
saldinlannda 10 kiginin yagamini yitirdigi kaydedil-
di. 2019 yih boyunca AB genelinde bin 4 kiginin te-
ror suglar siiphesiyle tutuklandig: kaydedilen ra-
porda, terdr drgtieri PKK ve DHKP/C'nin AB dlke-
lerindeki faaliyetlerine iligkin bilgiler de yer ald:.

Etnik milliyetgi ve ayniikgi terdrizm bolimiin-
de, “PKK, AB topraklanini propaganda, eleman te-
mini, para toplama ve lojistik destek etkinlikleri
igin kullanmayi sGrdirmistir” tespiti yer alirken
PKK {iyeleri ve sempatizanlarinin, para toplamak
igin yasal ve yasadigi etkinliklerde bulundugunu,
yasal igletmelerin de zaman zaman bu amag igin
kullanildigini, bu kapsamda Almanya'da 2 sirke-
tin, PKK'nin Avrupa'daki orgiitsel ve finansal ya-
pisinin bir pargasi olma sphesi nedeniyle kapa-
tildig) belirtildi. PKK'nin 2019'da AB iilkelerinde
bir terdr saldins: gergeklestirmedigi, buralarda
daha gok miting ve gosteri diizenledigi kaydedil-
di. Raporda, Macaristan'da yargilanan 2 kiginin
PKK'ye yardim gerekgesiyle 2 yil hapse mahkim
edildigi bilgisine de yer verildi.

‘Yasadigi faaliyet’

Asin sol ve anarsist terbrizm bdlimiinde
DHKP/C'nin de AB topraklanm lojistik s ola-
rak kullandig belirtilirken 8rgitiin yasal dernek-
leri kendi yasadig! faaliyetleri iin kullandig: tes-
piti yer ald:. Avusturya'nin, DHKP/C'nin sabit bir
yapt Urkiys i terdrist y
de kullaniimak iizere para, silah ve askeri ekip-
man temin ettigini bildirdigi de belirtilirken bir
DHKP/C iiyesinin Yunanistan tarafindan gikarr-
lan arama karan kapsaminda Avusturya'da tu-
tuklandig da bildirildi. ® ANKARA

TERORIZM ULKELER RAPORU

ABD, FETO'ye ‘teror
orgitli’ demedi
BD Disigleri Ba- ‘lsID ART"(

kanhg tarafin-
dan yayimlanan _
“Terdrizm 2019 Ul-
keler Raporu"nda
FETO'niin, ABD'nin
terdr orgtleri lis-

GLOBALLEST/'

aporda, Suriye ve Irak'ta
kalici bir hezimete ugra-

tesinde olmadig-  tlan 1$ID"in artik belli bol-
na vurgu yapilmasi gelerde hakimiyet sagla-
dikkat gekti. mak yerine diinyanin gesit-

Raporun, Tir- i bélgelerinde saldinlar di-
kiye bolamanan ~ 2enleyen global bir terdr
Fethullahc Te- agina doniismeye basladi-
ror Orgiti'ne (FE- # ifade edildi. _zellklg Afri-
10) deginilen kis- <@ ve Ortadogu'da terdr fa-
minda Tirkiye'nin aliyetlerine hala devam et-
FETOa “teror or- Ui Kaydedildi. Afrika'da yo-
g0ti” olarak tanim-  BUnuk gosteren Es-Sebab.
ladig1 ve bu kap- ve Suriye’de bulunan Tahrir
samda yurticinde 83am ile EI Nusra icin ise
ve yurtdiginda yo- ;""'“::“ terrist SW
Bun tutuklamalar  taNIMIamasi yapiidi.
gerceklestirdigi be-

lirtilirken Srgiitiin, ABD'nin terdr Grgitleri liste-
sinde olmadigina vurgu yapildi. Gegen yilki rapor-
da, FETO elebag: Fethuliah Gilen igin kullanilan
“siirglinde din adami” tanimindan “din adami™ ifa-
desinin kaldinidigi griildi. Raporda Tirkiye'nin
igeride terdr drglitd PKK, diganida da terdr 6rgi-
1 ISID'le milcadele ettigi vurguland:. Diger yan-
dan PKK ve YPG'nin Tiirkiye sinirlan icinde gesit-
i terdr eylemleri gergeklegtirdigi kaydedilen ra-
porda, son 2 raporda yer verilmeyen “Tirkiye'nin
YPG'yi PKK'nin uzantisi olarak gordigi"” ibaresine
bu kez yer verilmesi dikkati cekti. ® AA

AKSOY'DAN ABD'NIN
RAPORUNA SERT TEPKI

isigleri Bakanlig S6zciist Hami Aksoy, ABD

Digigleri Bakanhgi'nin 2019 Yil Terdrizm
Raporu'nda PKK ve YPG'nin ayni terdr orgitl ola-
rak gdsterilmemesine iligkin “ABD'nin, bir terdr &r-
giitliyle miicadele ederken bagka bir terdr orgii-
tilyle igbirligi yapmasinin dogru olmadigini artik
anlamas gerekmektedir” dedi. Raporda FETO'niin
terdr brgiitil niteliginin Gnceki yillarda oldugu gibi
sorgulandigina ve FETO ile miicadelede alinan ted-

cevap;
ya ge¢gmemenizdir.

v Ozellikle bu metin-
den hangisine ulagila-
bilir/ulagilamaz, hangi-
si gikarlabilir/gikarila-
maz gibi sorulari genel
bilgilerinize g
metne gire d

ge-
rektiren-ciddi bir tehlikenin bu- |
ludmadig irilmigtir™ |

igecek veya gida y
denemeyin. Nihayetinde vii-
cudunuzun bunlara nasil tep-
ki verdigini bilemezsiniz.

denildi. Buna gore YKS, agiklan-
dig gibi bu hafta sonu yapila- |
cak. ® ANKARA/ Cumhuriyet

+ Unutmayin, sinav-
da hizh olmak demek
soruyu tam olarak oku-
madan cevaplamak de-
mek degildir.

birlerin dikkat ekerek, “Bu durum,
ABD’nin 15 Temmuz hain darbe girigimini gdrmez-
den gelen tutumunun halen devam ettiginin kaniti-
dir. Hain terdr drgiitine iliskin ortaya konulan on-
ca kanit yine gdrmezden gelinmigtir” diye konustu.

‘|zin verilmemeli’

Aksoy, Europol tarafindan hazirlanan terrizm
raporuyla ilgili soruya cevaben yaptigi agiklama-
da Europol raporunun, Tiirkiye'nin tezlerinin hak-
hligini ortaya koydugunu belirterek “Bu vesiley-
le ilgili Ulkelere terdr Grgitlerinin Avrupa toprak-
lanini zemin olarak kullanmasina miisaade etme-
meleri ve terdrizmle miicadelede sonug odakii ig-
birligi yapmalan yéniindeki ¢agnimiz: yineliyoruz"
dedi. ® ANKARA/ Cumhuriyet
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PROF. DR. Y. BIROL SAYGlI
Gida giivenligi her zaman

bilimi merkeze almal

Gada giivenliginin iilkelerin siirdiiriilebilir
kalkinma hedeflerinin ayrilmaz bir pargasi
oldugunu belirten Beykoz Universitesi Gast-
ronomi ve Mutfak Sanatlar1 Boliimii Ogretim
Upyesi Prof. Dr. Y. Birol Sayg), insanlarn, top-
lumlarin geligmesi ve siirdiiriilebilir olmas1
igin gidada giivenligi kagimilmaz oldugunu ve
bununigin de bilimin merkeze alinmasi gerek-
tiginisoyledi.

Degisimin hizla yagandif diinyamizda, g1-
danin giivenli olmas ihtiyacinin sabit oldugu-
naigareteden Dr. Y. Birol Sayg), “Diinya, sosyo-
ekonomik, gevresel ve politik cephelerden da-
ha 6nce goriilmemis bir baskiyla karg1 kargiya.
insanlara yeterli, besleyici, giivenli g1da sagla-
mak i¢in tiim sektorlerde ve tedarik zincirin-
de siirdiiriilebilir tarim uygulamalarina dogru
bir kayma gerekiyor. Boyle bir degisiklik gcev-

resel etkileri en aza indirmeli, iklim degigikli-
gini azaltmali ve ekonomik biiyiimeyi ve sosyal
esitligi desteklemeli. Ciinkii g1da giivenligi bi-
limmerkezli” dedi.

Tiiketicinin korunmasimn ¢aglar boyunca
6nemli olduguna igaret eden Dr. Saygl, “Asur-
lular tahillar i¢in agirhk ve Glgtimler belirledi.
Misirhilar baz: gidalar igin etiket olarak par-
g6menler kulland1. Giiniimiizde ise tiiketici-
ninsagh@imkorumakicingidakatka maddeleri
ve pestisit kalintilar inceleniyor. Kimyasal ve
mikrobiyolojik bulagmay: 6nlemeye veya gi-
dalarin genetik olarak modifiye edilmesiden
hayvansal iiretimde biiyiimeyi tesvik eden an-
timikrobiyallerin kullanilmas kadar tiim ay-
rintilara dikkat ediliyor. Zaman degigse de tii-
keticiyi koruma hedefi aymi kaliyor” geklinde
konugtu.

Giivensizgidalarininsan saghgi ve ekonomi-
ye biiyiik zarar verdigini kaydeden Dr. Y; Birol
Sayg, “Her yil kiiresel olarak 600 milyondan
fazlainsan gidalardan hastalamyor. 420 binki-
si bakteri, viriis, parazit, toksin veya kimyasal-
larla bulagmg gidalar yemekten oliiyor. Eko-
nomik olarak giivensizgidalarin maliyeti, 6zel-
likle diigiik ve orta gelirli olmak iizere kiiresel
olarakyiiksek oldugukadariiretkenligi de azal-
tiyor” ifadesini kullandi.




“SURDURULEBILIRLIK TUM
PAYDASLARIN SORUMLULUGUNDA"

1 imi oldugy
belirten CHEP Tiirkiye Kademli
SahaOperasyonlan Miidiirii Serhat
Enyiice, “Hijyen standartlanmnenist
seviyede tutulmasi gereken bu alanda

+

PROF. DR. Y. BIROL SAYG:
Gida giivenligi her zaman
bilimi merkeze almah

iilkelerin siirdit

hlhnml hedeflerinin ayrilmaz bir parcasi
oldugunu belirten Beykoz Universitesi Gast-
ronomi ve Mutfak Sanatlan Bolimii Ogretim

resel etkileri en aza md:rmeh, lkhm thﬁ!ikll

vesosyal
e;n.'hﬁ desteklemeli. Qiinkii g1da giivenligi bi-
lim merkezli” dedi.

PANDEMIDEN HIZLI YAYILIYOR

= Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Sayg, i top- T in ) gagllar boyunca
s Gy R & lumlarm geligmesi ve siirdiiriilebilir olmas:  6nemli olduguna igaret eden Dr. Sayg), “Asur-
= ST igin gidada givenligi kagimimaz oldugunu ve  lular tahillar igin agirhk ve Slgiimler belirledi.
dan hiviik 5 iginde bilimi k Masirhilar baz gidalar igin etiket olarak par-
'CHEP s dah tigini sbyledi. somenler kulland:. Giniimiizde jse tiketici- iivensi insansagh@ive ekonomi
i Belirten Enviice, davall Deﬁpmmh.\zhyq:nd:b a- e biiyiik zarar verdigini kaydeden Dr. Y. Birol
- il FMCG A iivenli olmas: i sabit oldugu- vepemmkuhnulanmee.\m.lyoerwlu]w Sqm,'HeryﬂhmselolmkGOOmMndan
5 11, o mmmadenDrYBunlqugl “Diinya, sosyo- veya - 420binki-
ba % . PRRT qevruelvamlmk da- dalann geneuk olank modlﬁye edilmesiden  gi bakteri, virils, parazit, toksin veya kimyasal-
birCHEP ivlei S s h: ir baskiyla karg: kargiya itegvikedenan- larla bula;nug gdulm yemehen &lityor. Eko-
S ilirbirtedarika o insanlara yeterli, besleyici,glvenli pda sagls-  timikrobiyallerin kullamlmas: kadar tim ay- liyeti, bzel-
Payl X HEP'inyegilve mak i lqm tim sektorlexde ve tedarik zincirin-  rntilara dikkat ediliyor. Zaman degligse de tii-  likle diigiik ve orta gelirli olmak iizere kiiresel
dé 1 5 Jeli ini 1 d diiriil dogru  keticiyi koruma hedefi aym kaliyor” geklinde i daril igi deazal
P TR § vy 2 dedi. ' bir kayma gmhyor Béyle bir degfigiklik gev-  konugtu. tiyor” ifadesini kulland1.
EBRU AKDAG: INFODEMI

“Surdrtlebilir gida tretimi hayati onem tastyor”

Alfa Laval'in 100 y1h agkan siiredir 6zel iirin-  parasyon ve akag ekipmanlan baghk- ziksel, kimyasal ve mikrobiyolo-
I g lerle mithendislik ¢oziimleri tireten ve 3bin  lan altinda toplanabilir. Enerji op- #  jik olarak her tiirlii zararlarin
ileri 700'den fazla patenti bulunan diinya capinda  timizasyonu, gevrenin korunma- ongorilmesi ve gerekli ted-
 Mutfak Urinleri 8 | tedarikgi bir fi ldugu oyl Alfala- s siirdiiriilebilirlik, gida iretimi birlerin alinmas: geklin-
Margarin Sanayicileri Dernegi (MUMSAD) “ | val Gida ve Su Boliim Miidiirii Levent Dinger,  ve giivenligi gibi toplum i¢in ha- de tammlandigim belirten
Genel Koordinatérii, Gada Mithendisi “1991 yihindan beri Tiirkive'de satig, projeve  yati nem tagiyan alanlarda - R - Dinger, “Bu tedbirler aln-
Ebmmvﬁahmﬁmdehninmm servis merkezi olarak lokal milgterilerimize  5nemli bir rol oynuyoruz” ifade- P * )/ mad@inda saghda zararh
panigs ‘hizmet veriyoruz” dedi. sinikullandx. Q‘ v * . birgok maddenin gidayoluyla
ilgi infodemiyle de miicadel Ana ig birimlerinin @1da-su, enerji ve deniz- almma riski var. Ozellikle son
etmem-zzerekumed:kht z;eknyor | cilik olmak iizere iig ana gruba ayrildif bilgi-  “Tesislerdeki dietim giivenligi dénemde ortaya gikan dayal sal-
oyl sini veren Dinger, “Hem globalde hem de Tiir- wnm gmhastahklmndnhulmnuyummdem
122, D 4 By el Kige'de bu alanlarda fasliyet gbster s gl 4 aketicinin sof> ~ dedah
Al _" . rirnt aga Briirdigind i Anahtar tel jilerimiz ise 151 transferi, se- rasina ulagana dek gegilen tiim agamalarda fi-  agiklamasiniyapty.
3 (ORI R » S
Giivenilir gida her tiirki
bulii, isleme, thaf: dag
olduguiginri D isi kad
R L R i
larakarg:, amb

ellerinyikanmas:ilkkural olmali” dedi.

“DIJITALLESME DEGER
ZINCIiRI YARATACAK"

Gadalarin giivenli iiretimi, kontroliive
analizind .!.Fi”“ .
Giftligi Yonetim Kurulu Bagkan Zilfikar
Kaya, “Gida giivenligi uygulamalann
yayginlagmasindave dahaverimli

dijitallegmenin 5nemiher gegengiin
dahafazlaartiyor. Guhmxddelemun

{iretimi

yagan

biitiiniin

i"dedi COVID-19

hatirlatti diyen Kaya, “O:
COVID-18,art iyasi. Zirasal

CcoviD-19

DONYA 30 Haziran 2020 - smi“
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BBEYKOZ UNIVERSITESIVE
LASALLE COLLEGE GUGLERINi BIRLESTIRDI

eykoz Universitesi, gelecegin moda ortaklaga yurttecek. Programi tamamlayan
B tasarimeisi ve i¢ mimarlari igin dunyaca inli ~ 6grenciler Beykoz Universitesi'nden sertifika ve
moda okulu LaSalle College ile gtgclerini Kanada merkezli LaSalle College'dan diploma
birlestirdi. Beykoz Universitesi ve LCI Egitim'e alacak. Beykoz Universitesi Rektérii Prof. Dr.
bagli LaSalle College istanbul, egitim alaninda Mehmet Durman, Kanada'da 60 yil 6nce kurulan ve
énemli bir is birligine imza att. Iki egitim kurumu; 1993 yilindan bu yana istanbul'da faaliyet gésteren
ic mimarlik, moda pazarlama ve moda tasarim LaSalle College ile yapilan ig birliginin 6grenciler igin

alanlarinda verilecek olan sertifika programlarini onemli bir firsat oldugunu belirtti.
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Meyve ve sebzeler nasil yikanmah?

trkiye tuzlu suda bekle-

tilen cileklerin iginden

cikan bocek ve kurtlar
tartigirken, meyve ve sebzelerin

korona giinlerinde dogru temiz-

insanlar koyuyor. Uzmanlar, Co-
vid-19'un yiizeylerde ¢ok uzun
sire yagsayamayacagini ifade et-
seler de diizgiin bir gekilde yi-
kanmamis bir elmayl yemeye

lenmesi gok dnemli... Beykoz Uni- kimse hevesli degil” diyor.

versitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Bélimi Ogretim Uyesi
Prof. Dr. Y. Birol Saygi,

“Meyve ve sebzeler mikroor-
ganizmalarin yani sira tarimsal
ilaglar gibi kimyasal maddeler de
icerebilir. Yiyeceginiz taze meyve
ve sebzeleri, akan suda yeteri
kadar zaman harcayip yikamali-
siniz. Yikamak yiizeydeki tarim-
sal ilag kalintilarinin uzaklastiril-
masinda da énemli bir uygulama-
dir” diyor.

Sosyal ve geleneksel medya
glinlerdir, tuzlu suda bekletilen gi-
leklerin iginden gikan kurtguk ve
bdcek gdrintilerini tartigiyor.

-\

Kimi uzmanlar bunun “gilek piya-
sas!” izerine oynanan bir mani-
pllasyon oldugunu iddia eder-
ken, kimileri ise organik yetisen
meyve ve sebzelerde kurt olma-
sinin dogal oldugunu séyliyor.
Oysa tarim ilaglan kullanilan
drtinlerde canli organizmanin ya-
samadigi biliniyor. Cilekle ilgili ya-
sanan tartigmalar, meyve ve seb-
zelerin nasil temizlenmesi gerek-
tigi konusunu tekrar giindeme ge-
tirdi. Ozellikle de koronaviriisle
micadelenin devam ettigi bu-
glinlerde taze meyve ve sebze-
leri dogru yikamak daha da
onem kazaniyor. Beykoz Univer-
sitesi Gastronomi ve Mutfak Sa-
natlar Bélimii Ogretim Uyesi
Prof. Dr. Y. Birol Sayg:, “Meyve
ve sebzeleri dogru yikamak gok
6nemli ancak koronaviriis pan-
demisi goz 6ntine alindiginda
her zamankinden daha da
o6nemli... Meyve ve sebzeleri elle
segmek bu dénemde yasaklandi.
Ambalaj icinde satiliyorlar ama
meyve ve sebzeleri de ambalaja

Tanmsal ilaglan uzaklasti-
rin!

Pandemi olsun ya da olmasin
meyve ve sebzeleri yemeden
o6nce mutlaka yikamak gerekiyor.
Ancak sunu bilmek gerekiyor ki;
“yikamak”, “islatmak” demek

degil. “Yiyeceginiz taze meyve ve
sebzeleri, akan suda yeteri kadar

zaman harcayip yikamalisiniz.
Sonugta, market sepetinizdeki
marulun size gelene kadar neye

dokundugunu bilmiyorsunuz.”
diyen Profesér Saygl, yikanma-
misg {riin tiiketmenin gida kay-
nakli hastaliklara yakalanma ris-

|

kini artirdigini soyltyor. Saygi, su
degerlendirmeyi yapiyor: “Urii-
niin size ulagana kadarki yolculu-
Junda, topraktan, hayvanlardan,
havadan veya insanlardan kay-
naklanan kirlenmeye maruz kala-
bilecegi bir gergek. Ayrica,
meyve ve sebzeler mikroorganiz-
malarin yani sira tarimsal ilaglar
gibi kimyasal maddeler de igere-
bilir. Yikamak ylizeydeki tarimsal
ilag kalintilarinin uzaklastirima-
sinda 6nemli bir uygulamadir.”

4-5 dakika ovalayin

Peki meyve ve sebzeler nasil
dogru yikanir? Saygi, bu soruya

“Ister inanin ister inanmayin; Gri-
niniizii dogru sekilde yikamak,
ellerinizi yikamaktan farkl degil”
diyerek yanit vermeye basliyor.
Meyve ve sebzeleri akan suda
en az 4-5 dakika ovalayarak yi-
kamak gerektigini belirten Saygi,
sozlerini $0yle strdiriyor:
“Meyve ve sebzeleri akan suda
4-5 dakika ovalayarak yikadiktan
sonra Uriiniin suya batmasina
izin verin. Marul, ispanak veya la-
hana gibi yaprakli yesil sebzeleri

lar kesinlikle tehlikelidir” diye ko-
nuguyor. Saygi, yikama iglemin-
de dikkat edilmesi gerekenleri
soyle anlatiyor: “Taze meyve ve
sebzeleri temizlerken glivende
kalmak igin, ellerinizi yilkama 6n-
cesi ve sonrasi daima iyice yika-
yiniz. Ayrica, bigaklar ve kesme
tahtalan da dahil olmak Uzere do-
kunduklar tim ylizeyleri iyice yi-
kayiniz. Meyve ve sebzeleri yika-
madan 6nce asla kesmeyin veya
soymayin, ¢linkii bu meyve ve

temizlerken, tizerindeki kirleri gev- sebze etini kirletebilir. Ayrica

setmek igin su banyosuna batiril-
mas| ve daha sonra akan sudan
gegirilmesi gerekiyor. Yikama st-
resini kisa tutarsaniz bu yikamak
degil, islatmaktir. Unutmayin biz
yikama yapiyoruz, islatmiyoruz.
Bu sirada trtintindziin glirik
veya hasarl kisimlarini uzaklagti-
nn. Kagit havlu tizerinde veya bir
slizgegte bekleterek suyun uzak-
lagmasini saglayin. Bakterilerden
kaynaklanan gida kaynakli has-
taliklari 6nlemek icin meyve ve
sebzeleri nemli saklamamak ge-

kesme ile Uriinlerin yiizey doku-
lari pargalandig igin yiizey hiic-
relerindeki beslenme igerikleri yi-
kama suyu ile kaybedilir.”

Pestisitlerle miicadele

Meyve ve sebzelerin temizli-
ginde tarimsal ilaglarin (pestisit)
kalintilarini uzaklastirmak énem-
li... Genellikle meyve ve sebzele-
rin yiizey, kabuk ve etinde ko-
numlanan pestisitlerle nasil mi-
cadele edilecegini Prof. Dr. Birol
Sayg!, s0yle anlatiyor: “Meyve ve

rekir, bu daha fazla bakterinin tre- sebzelerin ylizey ve kabuklarin-

yebilecegi bir ortam yaratir.”

Sirkeli suda yikayin

Meyve ve sebzeleri yikarken,
sirke kullanmak oldukga faydali...
Prof. Dr. Saygi'ya gére, elma,
armut, Gizim, domates gibi yi-
zeylerinde piiriiz olmayan mey-
veleri 1/3 oranindaki sirke ve su
karigimi ile sprey etmek temizle-
meyi kolaylagtirir. Meyve veya
sebzeleri sprey ederek tamamen
ylizeylerini kapladiktan sonra 60
saniye dinlendirmek gerekiyor.
Purlizsiz tenli meyve ve sebze-
leri, agindirici bir yikayici veya
firca yerine elle hafifce ovarak te-
mizlemeyi 6neren Saygl, meyve
ve sebzelerin cildini kirmanin za-

rarli oldugunu sdyliiyor. Saygi, ye-

silliklerin sirke ile nasil ylkanmasi
gerektigi konusunda ise su bilgi-
leri veriyor:

“Brokoli, karnabahar, yaprakli
yesillik, kavun, patates, gilek gibi
Urtinlerin temizlenmesi biraz
daha zordur. Bunlari da yine 1/3
oraninda sirke ve su karigimi
olan bir kapta islatmalisiniz. La-
hana, marul veya diger yesillikle-
rin, iyi temizlenmesi igin yaprak-
lari ayrilmali. Sirkeli sudaki seb-
zeleri ovaladiktan sonra akan su
altinda durulayin.”

Limon suyu da ekleyin

Sirke, yesilliklerin tadini etkile-
yebilir. Sirkenin Urliniiniize verdi-
§i tad1 sevmiyorsaniz, sirke yeri-
ne limon suyuyla sebzeleri yika-
yabilirsiniz. lki bardak suyu yarim
bardak limon suyu ile kangtirarak
yikayip, durulayabilirsiniz. Prof.

Dr. Birol Sayg, “Sirke, yilkama su-

yunun asitligini diigtirerek meyve
ve sebzelerdeki mikrobiyolojik
yiikiin azaltiimasina yardimei
olur. Limon suyu ile sirkeyi karig-
tirmak asitligi artirdigindan daha
etkili hale gelir. Bu, E. coli dahil
olmak tizere bakterilerin oldirdl-
mesine yardimci olabilir. Bunlarin
higbiri zararli degildir. Ancak,
meyve ve sebzeleri yikamak igin
sabun, deterjan veya herhangi
bir kimyasal kesinlikle kullanma-
yiniz. Toksik olan klorlu agartici-

daki tarim ilaci kalintilarina mut-
fakta miidahale edebiliriz ama

etinde olanlara miidahale etme-
miz mimkiin degil. Bu nedenle

B
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kisin kishk, yazin ise yazlik
meyve ve sebzeleri tiiketmeye
gayret edilmeli. Ayrica zararl pes- nizi en az 15 dakika bekletin ve

tisitlerden kaginmanin en iyi yolu,
elbette, kendi Griinlerinizi bilyt-
mek veya sadece kaynagini bildi-
giniz organik Griinler satin
almak.”

Meyve sebzelerdeki pestisit
nin

yollan

Tuzlu suda bekletin: Aragtir-
malar, 20 dakika boyunca ylzde
10 tuzlu su ¢ozeltisinde meyve
ve sebzelerin bekletmenin, en
yaygin dort bocek ilaci kalintilari-

nin gogunu bertaraf ettigini gos-
teriyor.

Sirke iginde bekletin: Sirke,
meyve ve sebzelerdeki kalintilari
gidermenin bagka bir yolu... Ca-
ligmalar, yaklagik 20 dakika, 1
kisim sirke icin 3 kisim su ¢ozelti-
sini dnerirken, digerleri de pesti-
sitleri iyice uzaklastirmak igin tam
kuvvetli sirke gerektigini gosteri-
yor.

Kabartma tozu kullanin: 30

gram kabartma tozu 3 litre suya
kangtirarak meyve ve sebzeleri-

sonra suyla durulayin.

Sadece soguk su ile yikayin:
Yapilan bir galismada, soguk su
altinda durulama igleminin test
edilen 12 pestisitten 9'unun kalin-
tilarini azaltabildigi saptandi.

Kabuklarini soyun: Pestisit ka-
lintilarini kabuklardan uzaklastir-
manin en etkili yolu ise; yukarida
belirtilen yikama islemlerini yap-
tiktan sonra meyve ve sebzelerin
kabugunu soyarak yemek...
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Meyve ve sebzeleri
mutlaka yikayin

Cilekle ilgili yasanan tartismalar, meyve
ve sebzelerin nasil temizlenmesi gerektigi
konusunu tekrar giindeme getirdi. Ozellikle
de koronavirtisle miicadelenin devam ettigi
buglinlerde taze meyve ve sebzeleri dogru
yikamak daha da énem kazaniyor.

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mut-
fak Sanatlan Bolimi Ogretim Uyesi Prof. Dr.
Y. Birol Sayg, “ Pandemi olsun ya da olma-
sin meyve ve sebzeleriyemeden 6nce mut-
laka yikamak gerekiyor. Ancak sunu bilmek
gerekiyor ki; “yikamak”, “islatmak” demek
degil. “Yiyeceginiz taze meyve ve sebzele-
ri, akan suda yeteri kadar zaman harcayip
yikamalisiniz. Sonucta, market sepetiniz-
deki marulun size gelene kadar neye do-
kundugunu bilmiyorsunuz.” diyen Profesor
Saygl, ylkanmamis driin tiketmenin gida
kaynakll hastaliklara yakalanma riskini ar-
tirdigini sdyledi. Saygl, su degerlendirmeyi
yapti: “Uriiniin size ulasana kadarki yolcu-
lugunda, topraktan, hayvanlardan, havadan
veya insanlardan kaynaklanan kirlenmeye
maruz kalabilecegi bir gergek. Ayrica, mey-
ve ve sebzeler mikroorganizmalarin yani
sira tarimsal ilaclar gibi kimyasal maddeler
de igerebilir. Yikamak ytzeydeki tarimsal
ila¢c kalintilarinin uzaklastinimasinda onemli
bir uygulamadir” »AB Haber Merkezi
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Beykoz Universitesi Psi-
kolojik Danigmani ve Reh-
beri Banu Femir Gurtuna,
koronavirls gunlerinde
sinava hazirlanan adaylarin
motivasyon kaybi ve dikkat
eksikligi yasamalarinin dogal
oldugunu soyltyor. Girtuna,
Universite adaylarina “Egitim
ihtiyaclarinizi belirleyip kalan
zamani disiplinli bir sekilde-
hedef odakll yonetmelisiniz.
Onemli olan kendinizi en gok
motive eden yolu segmek
ve bu dogrultuda galismak”
tavsiyesinde bulunuyor.

® Sinava az bir zaman
kala sinava gunluk ya da
birkag gunlUk programlar
hazirlayip caligabilirsiniz.

¢ Olusturacaginiz bu
programda derslere oldugu
kadar sevdiginiz aktivite-
lere/hobilere de mutlaka yer
ayirin.

® Programi basarili bir
sekilde yurutmek igin uyku
duzeninize ve beslenmenize
dikkat edin.

e Sirecin son dénem-
lerinde yogunlasmaniz
gereken noktalardan biri

4
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e adaylarina tavsiyeler

de zaman yonetimidir. Ayni
YKS’ye giriyormus gibi bir
ortam olusturuptest ¢6z-
mek, sinav igin iyi bir hazirlk
olacak.

e Saatler boyunca hig
kalkmadan ders ¢alismayin.
Her 45-50 dakikada bir 10
dakikalik molalar verin. Bu
molalarda dikkat etmeniz
gereken nokta, mola saatle-
rine riayet etmek. Ornegin,
10 dakika mola verecek-
sek bu mola 20 dakikaya
gikmamali. Eger mimkiinse
bu molalarda temiz hava
ile temas etmek faydali
olacaktir.

e Calismalarinizda per-
formansinizin beklentinizin
altinda oldugu durumlar
olabilir. Bu durum sinava
hazirlik slirecinin dogal bir
parcasl. Bu durumu avan-
taja gevirin. Gézduglniz
deneme testlerinde yanlis
yaptiginiz sorulari ve konu-
lar renkli kalemler ile gizip
bu konulara yogunlasmak,
kalan kisa zamanda eksik-
lerinizi tamamlamak igin
yardimcl olacaktir.
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UNIVERSITE ADAYLARINA SON DAKIKA TAVSIYELERI

eykoz Universitesi P\I[\Ulﬂjlk Danis-
Bmﬂnl ve Rehberi Banu Femir Giir-

tuna, koronaviriis giinlerinde siava
lrl(m.m

d:lvl:mn mutivmynn k:xyhl ve

arniz1 |n.||r|w1p kdldl’\
zaman d 1pl|n|l ilde hedel odakh
yonetmelisiniz. Onemli olan kendinizi en
cok motive eden volu ecmek ve bu dogrul-
tuda cahsmak" tavsiy de bulunuyor.

B KAYGININ

AZI FAYDALI

Korona salg
Universite siavina
recek adaylari da bi
yik olcude etkiledigi-
ni |)L|Il’ll.n Giirtuna,

av.mnda ba-
sariya giden yolun ol-
mazsa olmazlarindan
biri, belirli bir pro
ram dahilinde d
linli ve verimli bir se-
kilde ¢ahsmak. Bu

stirecte hissettiginiz kaygi optimal dizeyde
oldugu sizi basariya iterken; hic ol-
madig yada kontrol LdlanlLVLLLl\ boyut-

| -

larda oldugu zaman performansinizi olum-
suz yonde etk cinde bulundugumuz
durum géz 6niinde bulundurulunca, kaygi-
nin artmis olmasi ve buna bagh motivasyon
nmasi olagan bir durum. Onemli
tim ihtiyaclarimzi belirleyip kalan
p plinli bir sekilde hedef odakh
vnn;(nuk onerisinde bulundu.

@ Sinava hazirlanan

adaylara oneriler

* Sinava az bir zaman kala sinava giin-
liik ya da birkag giin-
lik programlar hazir-
layip cahsabilirsiniz.

* Olusturacaginiz
bu programda
derslere oldugu
kadar sevdiginiz akti-
vitelere/hobilere de
mutlaka yer ayirin.

* Programi
basarih bir sekilde
yuritmek icin uyku
diizeninize ve beslen-
menize dikkat edin.
- * Sirecin son do-

nemlerinde yogunlas-
maniz gereken noktalardan biri de zaman
yonetimidir. Aym YK giriyormus gibi
bir ortam olusturup tes mek, sinav icin

iyi bir hazirhk olacz
* Saatler boyur Ikmadan ders

cahismayin. Her 45-50 dakikada bir 10 da-
kikalik molalar verin. Bu molalarda dikkat
etmeniz gereken nokta, mola saatlerine
riayet etmek. Ornegin, 10 dakika mola ve-
sek bu mola 20 dakikaya ¢ikmamah.
r mimkiinse bu molalarda temiz hava
> temas etmek laydah olacaktir.

* Cahsmalarinizda performansinizin
beklentinizin altinda oldugu durumlar ola-

Yiiksekogretim Kurumlan Sinawi (YKS) icin geri sayim ba§Iad|, iiniversite hayali kuran adaylarin heyecani daha da artti

bilir. Bu durum sinava hazirlik siirecinin
dogal bir parcasi. Bu durumu avantaja ce-
virin. Cozdiginiz deneme testlerinde yan-
ptiginiz sorulari ve konulan renkli k:
lemler ile ¢izip bu konulara yogunlasmak,
kalan kisa zamanda cksiklerinizi tamamla-
mak icin yardimei olacaktir

* Sinava hazirlanan adaylarin perfor-
mansini etkileyen 6nemli faktorlerden bir
digeri de calistigi ortamdir. Masada, sirti-
niz dik bir sekilde ve ¢ok fazla uyarana
maruz kalmadiginiz bir ortamda ¢alisin.
Yatak tizerinde ya da koltukta yatar bir
pozisyonda ¢alismak viicuda uykuyu cag-
nstirdigindan dolay: bir siire sonra uyku-
nuzu getirebilir.

* Cahsma icin ayrilan yerin diger akti-
vitelerde kullamlmayan bir yer
dikkat edin. Eger buna imkén yoksa cahs-
ugmiz mekinda/masada birkag ufak degi-
siklik ile farkh bir ortam yaratilabilirsiniz.

>> HABER MERKEZI
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eykoz Universitesi Psikolo-
B jik Daismani ve Rehberi

Banu Femir Giirtuna, 27-28
Haziran'da yapilacak olan Yiik-
sekogretim Kurumlan Smavi
(YKS) i¢in 6grencilere tavsiyeler-
de bulundu. Giirtuna, sinava az
bir zaman kala adaylara, zaman
kisintisindan dolay, sinava giin-
liikk ya da birkag giinliik program-
lar hazirlayip calismalarini 6nere-
rek, “Olusturacagmiz bu prog-
ramda derslere oldugu kadar sev-
diginiz aktivitelere ve hobilere de
mutlaka yer ayirmaniz gerekir.
Programi bagarili bir sekilde ytiriit-
mek icin uyku diizeninize ve bes-
lenmenize dikkat etmelisiniz” diye konus-
tu.

UNUTMAYIN!

Sinava hazirhk déneminde motivas-
yon kayb1 ve dikkat eksikligi yasanmasi-
nin dogal oldugunu vurgulayan Giirtu-
na, “Egitim ihtiyaclarinizi belirleyip ka-
lan zamam disiplinli bir sekilde hedef
odakli yénetmelisiniz.

Onemli olan kendinizi en ¢ok motive
eden yolu segmek ve bu dogrultuda ¢a-
hsmak.Sevgili adaylar; simav, zeka ya da
hayat basarsini 6l¢mez, sadece bilgiyi ve
performansi dlcer. Hayatta hicbir sey siz-
den degerli degildir ve
N YKS degerinizi dlcen

?‘ bir sinav degildir.
YKS, hayallerinize
ulasmak iin izleye-
ceginiz yoldaki
adimlann bagidir. Si-
nava girecek tiim
adaylara basanlar
untuna diliyorum” dedi.

Psikolojik
Danigman (:1”

1-Sinava az bir zaman kala
smava giinliik ya da birkag
glinliik programlar hazirlayip
calisabilirsiniz.

2-Olugturacagimniz bu prog-
ramda derslere oldugu kadar
sevdiginiz aktivitelere/hobilere
de mutlaka yer ayn.

3-Programi bagarlh bir se-
kilde yiirtitmek icin uyku di-
zeninize ve beslenmenize dik-
kat edin.

4-Siirecin son dénemlerinde
yogunlagmaniz gereken nok-
talardan biri de zaman y6ne-
timidir. Ayru YKS'ye giriyormus
gibi bir ortam olusturup test
¢6zmek, sinav igin iyi bir ha-
zirlik olacak.

5-Saatler boyunca hig kalk-
madan ders ¢alismaymn. Her
45-50 dakikada bir 10 dakikalik
molalar verin. Bu molalarda

10.6.2020

YKS iCIN GERi SAYIM BASLADL... GURTUNA, OGRENCILERE BOYLE TAVSYELERDE BULUNDU:

HER ZAMAN MOTIVE
EDEN YOLLARI SECi

A!,!;
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dikkat etmeniz gereken nokta,
mola saatlerine riayet etmek.

6-Calismalarinizda perfor-
mansinzn beklentinizin altm-
da oldugu durumlar olabilir.
Bu durumu avantaja evirin.
Yanhs yaptiginiz sorulan ve
konular renkli kalemler ile
¢izip bu konulara yogunlagmn.

7-Masada, sirimiz dik bir
sekilde ve ok fazla uyarana
maruz kalmadigmiz bir ortam-
da calisin. Yatak iizerinde ya
da koltukta yatar bir pozisyon-
da ¢alismak vicuda uykuyu
Gagnstinr.

8-Calisma icin ayrilan yerin
diger aktivitelerde kullanilma-
yan bir yer olmasmna dikkat
edin. Eger buna imkan yoksa,
calistiginiz mekanda/masada
birkag ufak degisiklik ile farkl
bir ortam yaratilabilirsiniz.
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Adaylara

tiksekogretim Kurumlan

YSma\n (YKS) icin geri

_ sayim basladi. Beykoz
Universitesi Psikolojik Da-
nismani ve Rehberi Banu
Femir Giirtuna, koronavirtis
giinlerinde smava hazirla-
nan adaylarin motivasyon
kaybr ve dikkat eksikligi yasa-
malarmin dogal oldugunu soy-
ltiyor. Giirtuna, {iniversite
adaylarna “Egitim ihtiyaclar-
niz1 belirleyip kalan zamam di-
siplinli bir sekilde hedef odakh
yonetmelisiniz. Onemli olan
kendinizi en cok motive eden
yolu segmek ve bu dogrultuda
cahsmak" tavsiyesinde bulu-
nuyor. Yiiksekogretim Kurum-
lart Sinavi'na (YKS) haftalar
kala, tiniversite hayali kuran
adaylarm heyecan daha da
arttl. Sinava girecek 2 milyona
yakin aday, koronaviriisle mii-
cadele nedeniyle sinavlara ev-
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lerinde
hazirlanmak zorun-
da kald. Bu stirecte baz1 6g-
renciler ciddi bir motivasyon
kayb yasarken, bazilarininsa
kaygilan tavan yapt. Beykoz
Universitesi Psikolojik Darnis-
mam ve Rehberi Banu Femir
Giirtuna, “Sinava hazirhk sii-
recinde motivasyon kaybi ve
dikkat eksikligi gibi durumlarm
yasanmast oldukca dogal. Fakat
bu durumun {istesinden gelmek
icin onemli olan kendinizi en
cok motive eden yolu segmek ve
bu dogrultuda calismak™ diyor.

Korona salginimin {iniversite s1-
navina girecek adaylan da biiyiik
olctide etkiledigini belirten Giir-
tuna, sinava az bir zaman kala
adaylara su 6neride bulunuyor:
“Ogrencilik hayatinda bagartya
giden yolun olmazsa olmazla-
nindan bir, belirli bir program
dahilinde disiplinli ve verimli bir
sekilde cahsmak. Bu sirecte his-
settiginiz kaygn optimal diizeyde
oldugu siirece sizi basariya iter-
ken; hic olmadigy ya da kontrol
edilemeyecek boyutlarda oldugu
zaman performansinizi olum-
suz yonde etkiler.
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Universite adaylarina tavsiyeler

mani ve Rehberi Banu Femir Giirtuna, koronaviriis glinlerinde sinava hazirlanan adaylarin motivas-

Yﬁksekﬁgretim Kurumlari Sinavi (YKS) igin geri sayim basladi. Beykoz Universitesi Psikolojik Danis-

yon kaybi ve dikkat eksikligi yasamalarinin dogal oldugunu soyliyor. Giirtuna, Gniversite adaylarina
“Egitim ihtiyaglarinizi belirleyip kalan zamani disiplinli bir sekilde hedef odakli yénetmelisiniz. Onemli olan
kendinizi en ¢ok motive eden yolu se¢gmek ve bu dogrultuda calismak" tavsiyesinde bulunuyor.

HABER: Yener EKINCI

ADANA (BOLGE)-Yiksekogretim
Kurumlari Sinavi’'na (YKS) haftalar
kala, Universite hayali kuran adayla-
rin heyecani daha da artti. Sinava gi-
recek 2 milyona yakin aday,
koronaviriisle miicadele nedeniyle si-
navlara evlerinde hazirlanmak zo-
runda kald. Bu siregte bazi
ogrenciler ciddi bir motivasyon kaybi
yasarken, bazilarininsa kaygilar
tavan yapti. Beykoz Universitesi Psi-
kolojik Danigsmani ve Rehberi Banu
Femir Glrtuna, “Sinava hazirlik si-
recinde motivasyon kaybi ve dikkat
eksikligi gibi durumlarin yasanmasi
oldukga dogal. Fakat bu durumun is-
tesinden gelmek i¢in 6nemli olan
kendinizi en gok motive eden yolu
segmek ve bu dogrultuda ¢alismak”
diyor.

“Kayginin azi faydah”

Korona salgininin Gniversite sina-
vina girecek adaylari da buyuk 6l-
cude etkiledigini belirten Girtuna,
sinava az bir zaman kala adaylara su
oneride bulunuyor: “Ogrencilik haya-
tinda basariya giden yolun olmazsa
olmazlarindan biri, belirli bir program
dahilinde disiplinli ve verimli bir se-
kilde calismak. Bu siirecte hissettigi-
niz kaygi optimal diizeyde oldugu
slirece sizi basariya iterken; hi¢ ol-
madigi ya da kontrol edilemeyecek
boyutlarda oldugu zaman performan-
sinizi olumsuz yénde etkiler. Iginde
bulundugumuz durum g6z 6niinde
bulundurulunca, kayginin artmis ol-
masi ve buna bagl motivasyon kaybi
yasanmasi olagan bir durum. Onemli
olan, egitim ihtiyaclarinizi belirleyip
kalan zaman disiplinli bir sekilde
hedef odakli ydnetmek.”

“Gunlik programlar hazirlayin”

Psikolojik Danisman ve Rehber
Banu Femir Giirtuna, sinava az bir
zaman kala adaylara, zaman kisin-

tindan dolayi, sinava gunlik ya da
birkag gtinlik programlar hazirlayip
calismalarini éneriyor. “Olusturacagi-
niz bu programda derslere oldugu
kadar sevdiginiz aktivitelere ve hobi-
lere de mutlaka yer ayirmaniz gere-
kir. Programi bagarili bir sekilde
ylritmek igin uyku diizeninize ve
beslenmenize dikkat etmelisiniz”
diyen Girtuna, su degerlendirme-
lerde bulunuyor: “Bilimsel arastirma-
lar, glinliik hayati saglikli ve
dinlenmis bir sekilde ilerletmek icin
geng yetiskinlerin giinde ortalama 7-
9 saat uyumalari gerektigini gosteri-
yor. Dengeli beslenmek, bol bol su
tilketmek ve fiziksel aktivitelerde bu-
lunmak; dikkat, akil ylritme ve karar
verme gibi biligsel stireclerin saglkl
bir sekilde islemesi igin oldukca
onemli. Surecin son donemlerinde
yogunlasmaniz gereken noktalardan
biri de zaman y6netimidir. Ayni
YKS'ye giriyormus gibi bir ortam
olusturup, sinav stresinde ve disipli-
ninde (ara vermeden) test ¢cozmek,
sinav i¢in iyi bir hazirlik olacaktir. Bu
denemeler sayesinde dikkat dagildig:
zaman nasil toparlanacagi ile ilgili de
bir prova yapmis olunur. Her aday
kendine en uygun yontemi bulmali-
dir.”

“Sinav hayat basarimizi 6lgmez”

Sinava hazirlik doneminde moti-
vasyon kaybi ve dikkat eksikligi ya-
sanmasinin dogal oldugunu
vurgulayan Gurtuna, 6grencilere su
cumlelerle basarilar diliyor: “Sevgili
adaylar; sinav, zeka ya da hayat ba-
sarisini 6lgmez, sadece bilgiyi ve
performansi 6lger. Hayatta hicbir sey
sizden degerli degildir ve YKS dege-
rinizi élgen bir sinav degildir. YKS,
hayallerinize ulasmak icin izleyecegi-
niz yoldaki adimlarin bagidir. Sinava
girecek tim adaylara basarilar diliyo-
rum.”

Universitesi sinavina hazirlanan

adaylara oneriler

+Sinava az bir zaman kala sinava
gunlik ya da birkag guinliik program-
lar hazirlayip calisabilirsiniz.

*Olusturacaginiz bu programda
derslere oldugu kadar sevdiginiz akti-
vitelere/hobilere de mutlaka yer ayi-
rn.

*Programi basaril bir sekilde yiirit-
mek igin uyku diizeninize ve beslen-
menize dikkat edin.

+Strecin son dénemlerinde yogun-
lasmaniz gereken noktalardan biri de
zaman yonetimidir. Ayni YKS'ye giri-
yormus gibi bir ortam olusturup test
¢cozmek, sinav igin iyi bir hazirlik ola-
cak.

+Saatler boyunca hi¢ kalkmadan
ders calismayin. Her 45-50 dakikada
bir 10 dakikalik molalar verin. Bu mo-
lalarda dikkat etmeniz gereken nokta,
mola saatlerine riayet etmek. Orne-
gin, 10 dakika mola vereceksek bu
mola 20 dakikaya ¢ikmamali. Eger
mimkiinse bu molalarda temiz hava
ile temas etmek faydall olacaktir.

*Calismalarinizda performansinizin
beklentinizin altinda oldugu durumlar
olabilir. Bu durum sinava hazirlik si-
recinin dogal bir pargasi. Bu durumu
avantaja gevirin. Cozdiigiiniiz de-
neme testlerinde yanlis yaptiginiz so-
rulari ve konulari renkli kalemler ile
¢Gizip bu konulara yogunlagsmak,
kalan kisa zamanda eksiklerinizi ta-
mamlamak icin yardimei olacaktir.

+Sinava hazirlanan adaylarin per-
formansini etkileyen 6nemli faktorler-
den bir digeri de calistigi ortamdir.
Masada, sirtiniz dik bir sekilde ve
cok fazla uyarana maruz kalmadigi-
niz bir ortamda ¢alisin. Yatak Gize-
rinde ya da koltukta yatar bir
pozisyonda galigmak viicuda uykuyu
cagristirdigindan dolay: bir stire
sonra uykunuzu getirebilir.
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YKS'ye gireceklere tavsiye;

“Korona siirecinde motivasyon
ve dikkat eksikligi yasanabilir”

Yuksekdgretim Kurumlan Sinavi (YKS) icin geri sayim basladi. Psikolojik Danisman
Banu Femir Gurtuna, koronavirls gunlerinde motivasyon kaybi ve dikkat eksikligi

yasanabilecegini beliterek, YKS'ye girec

ONEMLI TAVSIYELER:
SINAVA girecek 2 milyona yakin adayin, koronavi-
riisle miicadele nedeniyle sinavlara evlerinde hazir-
lanmak zorunda kaldigini belirten Beykoz Univer-
sitesi Psikolojik Danismani ve Rehberi Banu Femir
Girtuna “Sinava hazirlik siirecinde motivasyon

yiiriitmek icin uyku dii ve

dikkat edin. Siirecin son dénemlerinde yogun-
I gereken noktalardan biri de zaman
yoénetimidir. Aymi YKS’ye giriyormus gibi bir
ortam olusturup test ¢é6zmek, sinav igin iyi bir
hazirlik olacak. Saatler boyunca hi¢ kalkmadan

kaybi ve dikkat eksiklig y g
Bunun iistesinden gelmek igin k izi en gok
motive eden yolu segin ve bu dogrultuda ¢aligin.
Sinava az bir zaman kala sinava giinliik ya da
birkag giinliik programlar hazirlayip ¢alisabilir-
siniz. Olusturacaginiz bu programda derslere
oldugu kadar sevdiginiz aktivitelere/hobilere de
mutlaka yer ayirin. Programi basarili bir sekilde

”

ders calis Her 45-50 dakikada bir 10 da-
kikalik molalar verin. Miimkiinse bu molalarda
temiz hava ile temas etmek faydali olacaktir.
Sinava hazirlanan adaylarin performansini etki-
leyen 6nemli faktorlerden bir digeri de ¢alistigi
ortamdir. Masada, sirtiniz dik bir sekilde ve ¢ok
fazla uyarana maruz kalmadiginiz bir ortamda
cahsin” dedi. (Beykoz Universite Basin)

ek dgrencilere tavsiyelerde bulundu.

A p~
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'‘Zamani
dikkatli
yonetin'

YUKSEKOGRETIM
Kurumlari Sinavi (YKS)
icin geri sayim bagladi.
Beykoz Universitesi
Psikolojik Danigmani
ve Rehberi Banu Femir
Gurtuna, korona virlis
gunlerinde sinava
hazirlanan adaylarin
motivasyon kaybi ve
dikkat eksikligi
yasamalarinin dogal
oldugunu séyledi.
Girtuna, niversite
adaylarina, “Egitim
ihtiyaclarinizi belirleyip
kalan zaman disiplinli
bir sekilde hedef odakli
yonetmelisiniz. Onemli
olan kendinizi en ¢ok
motive eden yolu
secmek ve bu
dogrultuda caligmak"
tavsiyesinde bulunuyor.
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UNIVERSITE ADAYLARINA SON DAKiKA TAVSIiYELERi

iiksekogretim Ku-

rumlan Sinavi (YKS)

icin geri sayim basg-
ladi. Beykoz Universitesi Psi-
kolojik Danismani ve Rehbe-
ri Banu Femir Giirtuna, koro-
naviriis giinlerinde sinava
hazirlanan adaylarin moti-
vasyon kaybi ve dikkat ek-
sikligi yagsamalarinin dogal
oldugunu soyliiyor.

Gurtuna, Universite adaylarina “Egi-
tim ihtiyaglarinizi belirleyip kalan zama-
ni disiplinli bir sekilde hedef odakli y6-
netmelisiniz. Onemli olan kendinizi en
ok motive eden yolu segmek ve bu dog-
rultuda galismak” tavsiyesinde bulunu-
yor.

Yiiksekodgretim Kurumlari Sinavi’na
(YKS) haftalar kala, Giniversite hayali
kuran adaylarin heyecani daha da artti.
Sinava girecek 2 milyona yakin aday, ko-
ronavirtisle micadele nedeniyle sinavia-
ra evlerinde hazirlanmak zorunda kaldi.
Bu siiregte bazi 6grenciler ciddi bir moti-
vasyon kaybi yasarken, bazilarininsa
kaygilari tavan yapti. Beykoz Universite-
si Psikolojik Danismani ve Rehberi
Banu Femir Giirtuna, “Sinava hazirlik
stirecinde motivasyon kaybi ve dikkat
eksikligi gibi durumlarin yasanmasi ol-
dukga dogal. Fakat bu durumun tistesin-
den gelmek igin 6nemli olan kendinizi
en ¢ok motive eden yolu segmek ve bu
dogrultuda galismak” diyor.

“Kayginin azi faydal”

Korona salgininin tniversite sinavi-
na girecek adaylar da biiyiik dlgiide et-
kiledigini belirten Gurtuna, sinava az bir
zaman kala adaylara su 6neride bulunu-
yor: “Ogrencilik hayatinda basariya
giden yolun olmazsa olmazlarindan biri,
belirli bir program dahilinde disiplinli ve
verimli bir sekilde caligmak. Bu siiregte
hissettiginiz kayg! optimal diizeyde ol-

dugu strece sizi bagariya iterken; hi¢ ol-
madigi ya da kontrol edilemeyecek bo-
yutlarda oldugu zaman performansinizi
olumsuz yénde etkiler. iginde bulundu-
gumuz durum géz 6niinde bulunduru-
lunca, kayginin artmis olmasi ve buna
bagl motivasyon kaybi yasanmasi ola-
gan bir durum. Onemli olan, egitim ihti-
yaglarinizi belirleyip kalan zamani disip-
linli bir sekilde hedef odakli yénetmek.”
“Gunliik programlar hazirlayin”
Psikolojik Danigsman ve Rehber
Banu Femir Gurtuna, sinava az bir
zaman kala adaylara, zaman kisintin-
dan dolayi, sinava giinlitk ya da birkag
gunliik programlar hazirlayip ¢alismala-
rini éneriyor. “Olusturacaginiz bu prog-
ramda derslere oldugu kadar sevdiginiz
aktivitelere ve hobilere de mutlaka yer
ayirmaniz gerekir. Programi basarili bir
sekilde yuriitmek igin uyku diizeninize
ve beslenmenize dikkat etmelisiniz”
diyen Girtuna, su degerlendirmelerde
bulunuyor: “Bilimsel arastirmalar, guinliik
hayati saglikli ve dinlenmis bir sekilde
ilerletmek igin geng yetiskinlerin gtinde
ortalama 7-9 saat uyumalari gerektigini
gosteriyor. Dengeli beslenmek, bol bol
su tiiketmek ve fiziksel aktivitelerde bu-
lunmak; dikkat, akil ytriitme ve karar
verme gibi biligsel stireclerin saglikli bir
sekilde islemesi icin oldukga 6nemli. S-
recin son dénemlerinde yogunlagsmaniz
gereken noktalardan biri de zaman y6-
netimidir. Ayni YKS'ye giriyormus gibi
bir ortam olusturup, sinav siresinde ve
disiplininde (ara vermeden) test ¢6z-
mek, sinav igin iyi bir hazirlik olacaktir.
Bu denemeler sayesinde dikkat dagildi-
g1 zaman nasil toparlanacag ile ilgili de
bir prova yapmis olunur. Her aday ken-
dine en uygun yéntemi bulmalidir.”
“Sinav hayat basarinizi 6lgmez”
Sinava hazirlik dsneminde motivas-
yon kaybi ve dikkat eksikligi yasanmasi-
nin dogal oldugunu vurgulayan Girtuna,
ogrencilere su cumlelerle basarilar dili-
yor: “Sevgili adaylar; sinav, zeka ya da
hayat basarisini 6lgmez, sadece bilgiyi

ve performansi dlger. Hayatta higbir sey
sizden degerli degildir ve YKS degerinizi
dlgen bir sinav degildir. YKS, hayallerini-
ze ulagsmak igin izleyeceginiz yoldaki
adimlarin basidir. Sinava girecek tim
adaylara basarilar diliyorum.”

Universitesi sinavina hazirlanan
adaylara oneriler

Sinava az bir zaman kala sinava
gunliik ya da birkag gtnliik programlar
hazirlayip ¢alisabilirsiniz.

Olusturaca@iniz bu programda ders-
lere oldugu kadar sevdiginiz aktivitele-
re/hobilere de mutlaka yer ayirin.

Programi basarili bir sekilde yurit-
mek igin uyku diizeninize ve beslenme-
nize dikkat edin.

Siirecin son dénemlerinde yogunlas-
maniz gereken noktalardan biri de
zaman y&netimidir. Ayni YKS'ye giriyor-
mus gibi bir ortam olusturup test ¢éz-
mek, sinav icin iyi bir hazirlik olacak.

Saatler boyunca hi¢ kalkmadan ders
calismayin. Her 45-50 dakikada bir 10
dakikalik molalar verin. Bu molalarda
dikkat etmeniz gereken nokta, mola sa-
atlerine riayet etmek. Ornegin, 10 daki-
ka mola vereceksek bu mola 20 dakika-

ya ¢ctkmamali. Eger miimkiinse bu mo-
lalarda temiz hava ile temas etmek fay-
dali olacaktir.

Caligmalarinizda performansinizin
beklentinizin altinda oldugu durumlar
olabilir. Bu durum sinava hazirlik siireci-
nin dogal bir pargasi. Bu durumu avan-
taja gevirin. Cézdugiiniiz deneme testle-
rinde yanls yaptiginiz sorulari ve konu-
lari renkli kalemler ile cizip bu konulara
yogunlasmak, kalan kisa zamanda ek-
siklerinizi tamamlamak igin yardimei ola-
caktir.

Sinava hazirlanan adaylarin perfor-
mansini etkileyen 6nemli faktérlerden
bir digeri de calistigi ortamdir. Masada,
sirtiniz dik bir sekilde ve cok fazla uya-
rana maruz kalmadiginiz bir ortamda ¢a-
ligin. Yatak tizerinde ya da koltukta
yatar bir pozisyonda ¢alismak viicuda
uykuyu gagristirdigindan dolayi bir stire
sonra uykunuzu getirebilir.

Calisma igin ayrilan yerin diger akti-
vitelerde kullanilmayan bir yer olmasina
dikkat edin. Eger buna imkan yoksa, ca-
listiginiz mekanda/masada birkag ufak
degisiklik ile farkli bir ortam yaratilabilir-
siniz. Haber Merkezi
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niversite sinavina
U girecek 6grencilerin
beslenmesine de
cok dikkat etmesi gerekiyor.
Beykoz Universitesi Gastro-
, nomi ve Mutfak Sanatlar
B Bolimi Ogretim Uyesi Prof.
Dr. Y. Birol Saygl, tniversite
adaylarina “Beyniniz i¢in
dogru gida ¢esidini, dogru
miktarlarda tiketmek sinav-
dan bir gece 6nce basla-

maz. 5'de
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* * ¢ niversite sinavina girecek 63-
U rencilerin beslenmesine de

k dikkat etmesi gerekiyor.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Bolimi Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygl, tniver-
site adaylarina “Beyniniz i¢in dogru
gida gesidini, dogru miktarlarda tii-
ketmek sinavdan bir gece 6nce bas-
lamaz. Sinav gecesinden ¢ok énce
bir sinav diyeti uyguluyor olmalisi-
niz. Ne yazik ki, sizi aniden bir de-
haya dénistiirecek sihirli beyin yiye-
cekleri yoktur. Ufukta sinavlariniz
varsa, 6nceki gece degil, bugiinden
'beyni galistiracak yeme planini’ bag-
latin” tavsiyesinde bulunuyor.

Milyonlarca 6grencinin hayatinin
doéntim noktasi olan YKS'ye (Yikse-
kégretim Kurumlari Sinavi) haftalar
kaldi. Adaylarin heyecani giinden
guine artiyor. Bugtinlerde tniversite
adaylarinin hem ruh hem de beden
sagligina daha da 6nem vermeleri
gerekiyor. Peki, yediginiz ve ictikleri-
nizin sinav performansinizi etkileye-
bilecegini biliyor muydunuz? “Ogren-
ciler sinav déneminde enerji diizey-
lerini nasil yonetebilir, sinav giiniinde
izlenecek en iyi diyet hangisidir, yi-
yecek ve igecekler sinav sonuglarini
etkileyebilir mi?" Ebeveynler ve 6g-
renciler bu 6nemli sorularin cevapla-
rini anyorlar.

“Enerji seviyenizi artinn”

Aslina bakilirsa, beslenme diizeni-
niz ve sekliniz size sinav siresince
ek bir avantaj saglayabilir. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Boliimii Ogretim Uyesi
Prof. Dr. Y. Birol Saygi, sinav déne-
minde dogru enerji seviyelerine
sahip olmanin 6grenciler igin anahtar
faktér oldugunu séyliyor. Saygl, “Si-
nava hazirlik birgok égrenci igin st-
resli bir donemdir. Bu donemde
adaylar, aynen sporcular gibi yaris-
ma 6ncesi eneriji seviyelerinin perfor-
mans i¢in mimkiin olan en iyi du-
rumda olmasina 6zen gostermeliler.
Sinav déneminde dogru enerji sevi-
yelerine sahip olmak, 6grenciler igin
anahtar faktordir. Net distinmek,
daha yaratici olmak ve harika karar-
lar vermek istiyorsaniz, enerji seviye-
lerinizin ¢ok iyi durumda olmasina
dikkat edin” diyor.

Once, digiinsel hazirhik!

Saygi'ya gore sinava hazirlik do-
nemi boyunca adaylar enerji seviye-
sini artirmak igin 6nce dustinsel bir
hazirlik yapmalilar. “Sinav dénemine
fiziksel olarak hazirlanabilmek igin bir-
kag hafta ve ay boyunca neler olabi-
lecegini distiniin. Zorluklara ve giin-
liik islere hazir olmaniza yardimci
olacak bir zaman gizelgesi olusturun”
diyen Prof. Dr. Sayg, sozlerini soyle
surdirtyor: “Kendinizi, fiziksel ve zi-
hinsel olarak amaca uygun olmasi
gereken bir sanatgi veya sporcu ola-
rak diistintin. Enerji seviyelerinizi et-
kili bir sekilde yonetebiliyorsaniz, bu
potansiyelinizi kullanmaniza yardim-

ci olacaktir. Basit seyler tizerinde
odaklanin. Gergeklestirmeniz igin
basit yeme, dinlenme ve su igmenin
yani sira galisma siireniz boyunca
duizenli molalar vermeye dikkat
edin.”

Beyni calistiracak yeme plani

Sinavlara hazirlanirken yedikleri-
niz ve ictikleriniz gok 6nemli... Sayg,
tiniversite adaylarina “Beynimiz igin
dogru gida gesidini, dogru miktarda
tiiketmek sinavdan bir gece énce
baglamaz. Sinav gecesinden ¢ok
once bir sinav diyeti uyguluyor olma-
lisiniz. Ne yazik ki, sizi aniden bir de-
haya dénustirecek sihirli beyin yiye-
cekleri yoktur. Ufukta sinavlariniz
varsa, 6nceki gece degil, buglinden
'beyni caligtiracak yeme planini' bag-
latin” tavsiyesinde bulunuyor. Sinav-
larin, dayanikhiligin kritik oldugu zi-
hinsel bir maraton oldugunu vurgula-
yan Saygi, su degerlendirmelerde bu-
lunuyor: “Dogru yiyecek ve icecekle-
rin sisteminize enerji verebilecegi,
uyanikhi@nizi artirabilecegi ve uzun
sinav saatlerinde sizleri destekleye-
bilecegi bir gergektir. Yanhs diyet se-
cenekleri, halsiz ve gergin hissetme-
nizi saglayabilir. Yani sinava hazirla-
nirken yedigimiz ve ictiklerimiz gok
onemlidir. Bazi gidalar uyanikhigi, ha-
fizayi, enerji seviyelerini ve genel re-
fahi artirabilir; bazilari da tam tersi
etki gosterir.”

Beyninizi dogru besleyin

Universite sinavlarina hazirlanan
adaylarin, yogun galisma tempolari
icinde éncelikle 6gtin atlamamalari
gerekiyor. Beynin verimli bir sekilde
calisabilmesi icin yiyeceklerden
gelen enerjiye ihtiyaci oldugunu be-
lirten Sayg), adaylara sinav 6ncesi
ve sinav giiniinde beslenme konu-
sunda su tavsiyelerde bulunuyor.
“Gergin oldugunuzda kahvaltiy atla-
saniz veya giin iginde yemekten ka-
¢insaniz bile, yine de bir seyler
yemek i¢in zaman ayirmalisiniz. Si-
navinizdan énce yogun bir sekilde ¢a-
lismak ve sinav giniinde elinizden
gelenin en iyisini yapmak igin fiziksel
olarak gok yorgun olmak dogru degil-
dir. Adaylar, beyni kuvvetlendirici yi-
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yecekler yemeli. Bu, daha fazla zi-  ve regel, yulaf ezmesi veya tam tahil-
hinsel uyanikliga yol agabilen protein |1 ekmek ile hazirlanmig bir tost olabi-
agisindan zengin gidalari igerir. lir.
Sinav giiniinde saghkh yiyecek sege-
nekleri arasinda yumurta, yogurt ve
peynir ile findik sayilabilir. lyi kahvalti
kombinasyonlari, az yagh siit, yu-

2-) Hafif yemekler tiiketin: Mutiu
ve huzurlu olmak igin yeterince ama
sakin asiri yemeyin. Sinavdan 6nce
agir bir kahvalti ya da 6gle yemegi
yerseniz kendinizi uykulu ve agir his-
sedersiniz. Tavuk veya balik iceren
salata gibi hafif bir 6gle yemegi de-
nenmeli.

3-) Beyninizi bloke etmeyin:
Sinav gliniinde, sindirmek igin
zaman ve enerji gerektiren kurabiye,
kekler gibi beyaz undan yapilmis gi-
dalardan uzak durulmali. Ayrica giko-
lata, tathlar ve sekerlemeler gibi rafi-
ne seker bakimindan yiiksek gidalar-
dan kaginilmali. Calisirken genellikle
sekerli yiyecekleri atistirma cazibesi
vardir. Bu gidalar gegici olarak hizl
bir enerji akisina yol agmakta, bu da
hizla kan sekeri seviyelerini digtire-
rek yorgunluga neden olmaktadir.
Size uyku getirebilecek esansiyel bir
amino asit olan L-triptofan iceren 6r-
negin hindi etinden kaginilmali. Ayri-
ca protein-nisasta gibi gida kombi-
nasyonlarindan da kaginmak gerekir.
Bu besin elementlerinin birlikte sindi-
rilmeleri metabolizmada daha fazla
zaman gerektirir. Tek basina yenildi-
ginde, karbonhidratlar sizi uyararak
daha rahat hissetmenizi saglar. Bu
nedenle karbonhidratlar, sinavdan 6n.
ceki glin igin iyi bir segenektir ancak
sinav giintinde degil. Ayrica, biiyiik
miktarlarda yenen piring veya pata-
tes gibi karbonhidratlar agir ve uyku-
lu hissetmenizi saglayabilir.

4-) Bol su igin: Ders calisirken ve
sinav siiresi boyunca su igmek esas-
tir. Sadece viicutta ytizde 1-2 su kay-
binin, konsantrasyon kaybi, huysuz-

murta ve regel, yulaf ezmesi veya
tam tahilli ekmek ile hazirlanmig bir
tost olabilir. Beyin gidalari olarak
kabul edilen diger diyet secenekleri
balik, ceviz, yaban mersini, muz, ay-
cicegi cekirdegi, keten tohumu, kuru
meyvelerden tizim, kayisi, incir ve
eriktir. Magnezyum, bakir ve demir
bakimindan zengin atistirmaliklar,
saglikli bir sinir sisteminin korunma-
sina yardime! olur ve daha az yorgun
hissetmenizi saglar. Findik bunlarin
harika bir kaynagidir. Ginko ve
Omega 3 ayni zamanda kabuklu ye-
mislerde bulunan 6nemli besin mad-
deleridir. Omega 3, beyin saghgini iyi-
lestirmek icin harika bir besindir ve
sadece findikta degil, ayni zamanda
avokado ve yagh baliklarda bulunur.
Cogu meyve daha hizl digtinmeni-
ze ve daha kolay hatirlamaniza yar-
dimci olabilecek miikkemmel beyin ya-
kitidir. Ozellikle kavun, portakal,
cilek, yaban mersini ve muz, sebze-
lerden ise maydanoz, havug, biber,
lahana, 1spanak, brokoli ve kugkon-
maz iyi segimlerdir. Bu sebzeler K vi-
taminince Ze_ng_ir) olup uyanlkllk Yo luk ve bas agrisi gibi performans dii-
hgflza_a_(;_lkhgl ik B6 ve B12 vita- sliriict etkileri olabilir. Su aliminizi,
minlgrinticentier a5 beslenmenizi ve dinlenmenizi yone-
10 madqede sinav giinil dogru tebiliyorsaniz, bu stres seviyenizi
beslenme lpl.";lar."" . . azaltmaya yardimci olacaktir. Sinav-
Beykoz Universitesi Gastronomi a5 gnce ve sinav sirasinda yeterin-
ve Mutfak Sanatlari BSlima Ogretim o'\ ictiginizden emin olun. Vicu-
desx Prof. Dr._Y. Birol Saygt, tniver- dun su kaybi, konsantrasyonunuzu
sile smavma_‘glre_cek adaylara, Sina- aybetmenize ve enerjinizi tiketme-
¥a paz:rhkl S‘”ec,'"‘?? ve sinav gunt  njze neden olabilir. Su igmek igin su-
dogru t J L sayana kadar beklemeyin. Susuz
de bulunuyor: . olana kadar beklerseniz zaten viicu-
1-) Beyni kuvvetlendirici yiye-

e A4 dunuz susuz kalmis demekdir.

cekler yiyin: Bu, de}ha fazla _znhmsel 5.) Gazli igeceklerden kaginin:
uyanikliga yol acabilen protein agi- gy ninizi kapatici igeceklerden kagi-
sindan zengin gidalar igerir. Sinav . "gunjarin baginda da gazl ice-
guintinde saglikli ylyegek segenek!en cekler geliyor. Uyanik kalmak icin 6-
arasinda yumurta, V|°.9”'1 Ve peynir  renciler genellikle kafeine basvurur-
ile findik Isay_llabmr. yi kahvalti kom- o sinirinizi uyardi igin kafeinden
binasyonlari; az yaglt sit, yumurta kaginin. Bununla birlikte, diizenli ola-
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rak kahve igmeye aliskinsaniz,
kigk bir fincan igebilirsiniz. Kahve-
nizle birlikte saglikli bir seyler yeme-
ye ¢alisin. Kahveyi aniden ve tama-
men keserseniz, kafeinsizlik bas ag-
risina neden olabilir. Bununla birlikte,
kafeinin sadece kisa sireli destek
saglar ve genellikle uzun vadede mig:
ren ve yorgunluk gibi yan etkileri var-
dir. Yesil gay, antioksidanlar sagla-
manin yani sira konsantrasyonunuzu
arttirdi@i iin yliksek kafein segenek-
lerine iyi bir altemnatiftir.

6-) Yeni takviyelere mesafeli
durun: Arkadaslariniz veya aileniz ta-
rafindan siddetle tavsiye edilseler
bile, sinavdan hemen 6nce yeni yi-
yecek, icecek veya gida takviyelerini
denemeyin. Nihayetinde viicudunu-
zun bunlara nasil tepki verdigini bile-
mezsiniz. Sinav giiniinde bir strpriz
yapmalarini istemiyorsaniz, viicudu-
nuzun aligkin oldugu yiyecek ve ige-
ceklerle devam edin.

7-) Multivitaminleri almay diigii-
niin: Cogu 6grenci sinava hazirlik st
resince dengeli beslenmiyor. Pizza,
abur cubur, enerji igecekleri, gay ve
kahve ile hayatta kalindiginda, viicut
gerekli vitamin ve mineralleri alamaz.
Diizenli besleniyorsaniz gida takvi-
yeleri kullanmaniza gerek yok ama
beslenmiyorsaniz gida takviyesi ala-
bilirsiniz. Ozellikle; B vitaminleri
beyin fonksiyonlarini giiglendirir.
Demir, kalsiyum ve ginko ise viicudu-
nuzun stresle basa ¢ikma yetenegini
artirabilir.

8-) Akillica atistinin: Bazi tlkeler-
de, uzun bir sinavin ortasinda bes ila
on dakikalik bir mola verilir. Enerjinizi
yiiksek tutmak icin granola gubuklari,
findik, badem, ceviz veya kuru mey-
veler gibi saglkl atistirmaliklar tagi-
yin. Cikolatadan veya tatl ikramlar-
dan kaginin; gtinkii yiksek enerjiyi si-
naviniz sirasinda bir enerji gokmesi
izleyebilir!

9-) Yeterince uyuyun: Birgok 63-
renci, halihazirda tikenmis beyinleri-
ne biraz daha fazla bilgi girecegini
umarak gece geg saatlerde calis-
maktadirlar. Bunun yerine, sinavdan
onceki gece, aksamin erken saatle-
rinde galigmayi birakin. Bundan
sonra yapilmasi gereken, sakin olup
aksam yemegini yemek, ertesi giin
igin kiyafetlerini hazirlamak, ¢antani-
z1 toplamak, dus almak, birkag alarm
ayarlamak ve erken yatmaktir. Sinav
guninde en iyi performansi gostere-
bilmek igin sadece saglikli beslen-
meye degil, ayni zamanda yeterli ve
dinlendirici bir uykudan gelen enerji-
ye de ihtiyag vardir.

10-) Egzersiz yapin: Unutmayin;
ne yerseniz performansiniz odur.
Sinav siresi 63in atlamanin veya
abur cubur yemenin zamani degildir.
Yeterince dinlenin, fiziksel ve zihinsel
saghginiza dikkat edin. Sinavlar icin
kendinizin en iyi versiyonu olmalisi-
niz. Bu yiizden dogru yiyin, egzersiz
yapin ve galigin.
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Dogru kelimeler
hayat kurtarir!

UYUSTURUCUYLA
mucadelede politikalarin
gozden gecirilmesi gerektigini
soyleyen Prof. Dr. Mansur
Beyazyiirek, ‘Maddeile
mucadelede kelimeleri
dogru kullanmaliyiz”
dedi.
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Mansur
Beyazyiirek

‘Mucadelede dogru
kelimeler kullanmaly’

Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, uyusturucuyla bas etmede politikalarin
gozden gecirilmesi gerektigine dikkati cekti, konu hakkinda onerilerde bulundu

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist Prof.
Dr. Mansur Beyazyiirek, uyusturucu
kullanimiyla miicadele etmek icin
Tiirkiye'nin politikalarinda revizyona ihtiyac
oldugunu soyledi. 26 Haziran “Uluslararasi
Uyusturucu Kullanimi ve Kacakeihig ile
Miicadele Giinii" nedeniyle bir aciklama
yapan Beyazyiirek, “Uyusturucuyla
miicadele, tek basina Yesilay'in tstlenccegi
bir gorev degil. Bunun icin Cumhurbaskanhg
ya da en tst devlet otoritesine bagh bir
enstiti kurulmah. Bu enstitiide; saghkeilar,
egitimciler olmal. Sosyolog, psikolog ve
hatta din adami olmali” diye konustu.

Tiirkiye’de AMATEM’in (Alkol ve

Madde Tedavi Merkezi) kurucularindan olan
ve 40 yildir bagimhlarla calisan Prof. Dr.
Mansur Beyazyiirek, “Merkezi sinir sistemine
etki ederek, istenen ve istenmeyen
degisiklige neden olan her tiirli madde”nin
uyusturucu kapsaminda oldugunu belirtti.
Son yillarda sosyal medyada “esrarm”
masum, bitkisel bir madde olarak
gosterildigine dikkat ceken Beyazyiirek,
esrarm neden oldugu zararlari soyle anlatti:
“Esrar kullananlarda cok ciddi bir ‘sosyal geri
cekilme’ ve aldirmazlik yapiyor. Tembel,
calismayan, liretmeyen geng bir kitle
olusuyor. Politika ile ilgilenmeyen, diinya
sorunlarina aldiris etmeyen bir kitle olusuyor.
Eger esrar ile miicadele edeceksek bunlar da

bilmemiz gerekiyor.”

Bagimlilikla miicadelede kelimelerin de
onemli oldugunu vurgulayan Beyazyiirek
sozlerini soyle sonlandirdi: “Bagimhihk
kelimesi cok kullandigim, popiiler kiltirde
kullandigim bir kavram degil. Bagimlilik
kelimesi, madde kullananlar i¢in bir savunma
mekanizmasi olusturuyor. “Birakamiyorum
clinkii bagimliyim” diyorlar.
Etraflarindakilerin tepkisini azaltmak icin
“Bagimliyim; iradem giiclii degil” diyorlar.
“Uyusturucu” kelimesini de kullanmay1 dogru
bulmuyorum. Onun yerine “madde” demenin
daha dogru oldugunu diistiniiyorum. Madde
ile miicadelede kelimeleri de dogru
kullanmalhyiz.” (Haber Merkezi)
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'Kahvesiz yapamam'’
diyen de bagimhichr

u Asirn kahve ve ¢ayin da bir cesit bagimhlik
olduguna dikkat ceken Prof. Dr. Mansur
Beyazyiirek, “Piyasada donen 400’e yakin madde var.
Goziimiizden kacan, glinliik hayatta kullanilan bir
dolumadde var. Asinn kahve ve cay tiiketimi de bagim-
hiliktir. Sabah kahve igmeden kendine gelemedigini
soyleyen kisi de bagimhdir” aciklamasinda bulundu.
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Madde ba;

pimliligl ile miicadelede

kelimeleri dogru kullanmaliy1z!

cakgilig ile Micadele Ginii" olarak aniliyor. Uyusturucuyla miicadelede politikalarin gézden gegiril-

mesi gerektigini sdyleyen Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakultesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist
Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, “Uyusturucuyla miicadele, tek basina Yesilay'in Gstlenecegi bir gérev degil.
Bunun igin Cumhurbagkanhgi ya da en (st devlet otoritesine bagl bir enstiti kurulmall” dedi.

Birlesmis Milletler’in yénlendirmesiyle diinyada 26 Haziran, “Uluslararasi Uyusturucu Kullanimi ve Ka-

HABER: Ayse TOPAK

ADANA (BOLGE)-Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve
Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyurek,
uyusturucu kullanimiyla miicadele etmek igin

ya da Tarkan Soray ¢ikip sdylese daha etkili
olur. Ben doktorum. Benim soylememden bir
0 daha etkili. ¢
QnlU kisiler, bu konuda destek olabilirler”
seklinde konustu.
g dikkat edin”

Trkiye'nin poli intiyag
oldugunu sdyledi. 26 Haziran “Uluslararasi
Uyusturucu Kullanimi ve Kagakeiligr ile Mi-
cadele Gin{" nedeniyle bir agiklama yapan
Beyazylrek, “Uyusturucuyla miicadele, tek
bagina Yesilay'in Ustlenecegi bir gorev
degil. Bunun igin Cumhurbaskanligi
ya da en Ust devlet otoritesine
bagl bir enstitd kurulmali. Bu
enstitde; saglikgilar, egitimciler
olmali. Sosyolog, psikolog ve
hatta din adami olmali. Burada
olusturulan bilimsel kurulun
madde bagimlilidiyla ilgili al-
digi kararlar kanunlagmali.
Tirkiye'de esasl olarak veri-
leri toplayacak bir merkez
bile yok. Tirkiye'de kag kigi-
nin uyusturucu kullandigini
tam olarak bilmiyoruz. Olugtu-
rulacak enstitd, yurtdigindaki
benzer kuruluglarla koordine ¢a-
ligmali” diye konugtu.

40 yildir bagimhilarla calisiyor

Tarkiye'de AMATEM'in (Alkol ve
Madde Tedavi Merkezi) kurucularindan
olan ve 40 yildir bagimlilaria ¢alisan Prof.
Dr. Mansur Beyazyurek, “Merkezi sinir siste-
mine etki ederek, istenen ve istenmeyen de-
gisiklige neden olan her tirla madde™nin
uyusturucu kapsaminda oldugunu belirtti.
“Piyasada donen 400'e yakin madde var.
Gozumizden kagan, ginlik hayatta kullani-
lan bir dolu madde var. Kahve, ¢ay gibi...
Sabah kahve igmeden kendine gelemedigini

5 Kisi de p

bulundu.
“Esrar masum degil, olamaz"

Prof. Dr. Mansur Beyazylrek'e gore, sos-
yal medyanin gelismesi, devletlere ve
STK'lara diigen mucadeleyi sekteye ugratti.
Son yillarda sosyal medyada “esrarin™
masum, bitkisel bir madde olarak gosterildi-
gine dikkat ceken Beyazy(rek, esrarin
neden oldugu zararlar sdyle anlatti: “Esrar
kullananlarda ¢ok ciddi bir ‘sosyal geri ge-
kilme’ ve aldirmazlik yapiyor. Tembel, calig-
mayan, Uretmeyen geng bir kitle oluguyor.
Politika ile ilgilenmeyen, diinya sorunlarina
aldirig etmeyen bir kitle oluguyor. Eger esrar
ile mi bunlari da i

Prof. Dr. Mansur Beyazyirek'in verdigi bil-
giye gore, madde kullanimina yizde 99 ora-
ninda ergenlik bunalimlarinin yasandigr 12

ila 20 yas arasinda baglaniyor. Bu
nedenle 12-20 yas arasindaki
genclere “saglikli, tehdit et-
meyen, sopa gosterme-
yen” egitim veriimesi
gerekiyor. Beyazylrek
sbzlerini goyle sur-
dirdi: “12-13 yagin-
daki bir gocuk, kiza
agik olmug, 6imeyi
dusiniyor. Sen ona

“uyusturucu oldarar"

diyorsun. Aslinda

propaganda yapiyor-

sun, zaten gocuk
Blmek istiyor. 40-50
sene once kullanilan
Kligelegmis sozlerin
artik gegerliligi yok. Haki-
katen uyusturucu ile mica-
dele etmek istiyorsak,
mevcut politikalarin gdzden ge-

girilmesi gerekiyor.”

“Aileler 6nce kabul etmeli”

Madde bagimhligiyla micadele strecinde
ailelere diigen gorevleri ise Beyazyirek su
sekilde agikladi: “Aile gocugunun madde kul-
landigindan sipheleniyorsa 6nce kabullen-
meli.

Annesinin, babasinin onu yargiladigin di-
slinen gocuklar konugmaz. “Cocuk neden
uyusturucu kullaniyor?" énce bu bilinmeli.
Cocugdunla otur konug, onu anlamaya calig.

ynlerin gocuklarina i anne-
baba olmalari gerekiyor; otorite, sopa goste-
ren degil... Anne ve babalar nasihat
etmekten vazgegsinler. Once gocuklarini ta-
nisinlar.”

“Kelimeleri secerek kullanalim”

o] a in de
onemli oldugunu vurgulayan Beyazydrek
sozlerini $oyle sonlandird: “Bagimhilik keli-
mesi ¢ok kullandigim, popliler kiiltirde kul-
landigim bir kavram degil. Bagimlilik
kelimesi, madde kullananlar igin bir savunma

or.
clnkd bagimhy "diy(’)dar, Etraflarindakile-

gerekiyor.”
“Micadeleye sanatcilar destek olmali™
Madde bagimliligiyla micadelede sanatgi-
lar ve Gnld kisiler Gzerinden topluma daha
etkili mesajlar verilebilecegini sdyleyen Be-
yazyirek, “Sigarayi Birakin mesaijini Tarkan

rin tepkisini azaltmak igin “Bagimliyim; ira-
dem gi¢li degil” diyorlar. “Uyusturucu™
kelimesini de kullanmay! dogru bulmuyorum.
Onun yerine “madde” demenin daha dogru
oldugunu diigiindyorum. Madde ile micade-
lede kelimeleri de dogru kullanmaliyiz.”
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Kahvesiz yapamam diyorsaniz...

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim
Uyesi ve psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, “Pi-
yasada donen 400% yakin madde var. Goziimiizden
kagan, giinliik hayatta kullanilan bir dolu madde var.
Asir1 kahve ve cay tiiketimi de bagimlihiktir. Sabah
kahve igmeden kendine gelemedigini soyleyen kisi de
bagimlidir” agiklamasinda bulundu. Milliyet gazete-
sinden Mert Inan'in haberinde goriislerine yer verilen
Prof. Dr. Beyazyiirek, “Ortadogudaki istikrarsizlik ve
catismalarin, narkotik ve psikotrop maddelerin kagak-
¢iligin kolaylastiriyor. Asil mesele 18 yas ve altindaki
yas grubunda. Bu grupta diinya siralamasinda ilk iki-
deyiz. Avrupada bagimlilik orani en yiiksek iilkelerin

basinda Ingilterede gelse de 6liim orani en yiiksek iil-
kelerde Tiirkiye” dedi.

GENCLERE BUYUK TUZAK

“12-18 yas arasinda maalesef esrar zehri yayginlagns
durumda. Birlesmis Milletler'in Diinya Uyusturucu Ra-
poru verilerine gore yerkiirede uyusturucu kullananla-
rn sayist 31 milyon agmus durumda. Tiirkiyede de
maalesef diinyadaki gibi yiikselen bir tablo s6z konusu.
15-64 yas grubunda yasam boyu uyusturucu kullanim
sikhig1 yiizde 3.1 oldu. En az bir kez uyusturucu kullan-
mus olanlarin tigte birinden fazlasi 15-24 yas grubu
genglerden olusuyor. Yine en az bir kez uyusturucu kul-
lanmus olanlarin yiizde 61.9'u ilkokul mezunu, ilkogre-
tim mezunu veya normal lise mezunu””

YUZDE 8 SEVIYESINDE

“Son yillarda sosyal medjfada ‘esrarin’ masum, bitkisel
bir madde olarak gosterilerek genglere biiyiik bir tuzak
kuruldugu da dile getiren Prof. Dr. Beyazyiirek, soyle
konugtu: “Ulke genelinde esrar deneyenlerin oram
yiizde 8 seviyesinde. Bu rakamlar buz daginin sadece
goriiniin kismu. Esrar kullananlarda gok ciddi bir ‘sos-
yal geri gekilme’ ve aldirmazlik olusuyor. Tembel, ¢a-
lismayan, iiretmeyen, siyasetten uzak, diinya
sorunlarina aldiris etmeyen bir kitle olustu. Madde
kullanimina yiizde 99 oraninda ergenlik bunalimlari-
nin yasandig1 12 ila 20 yas arasinda baslanyor.
(ntv.com)





