Tarih

01.11.2020

02.11.2020

16.11.2020

16.11.2020

17.11.2020

18.11.2020

TV YANSIMALARI

Yayin Adi

HABER GLOBAL —
DEPREM OZEL

KANAL 24 —
MODERATOR

TELE 1 — GUN BASLIYOR

KRT TV — MEDYA TERAPI

HABER GLOBAL — ANA

HABER

HABER GLOBAL - HABER

Haber Linki

http://web.interpress.com/app/document/detail /157472881
0/4/a85289cf-1419-4f49-ae14-6f62a3c1d550

http://web.interpress.com/app/document/detail /157490933
4/4/a85289cf-1419-4f49-ael14-6f62a3¢c1d550

http://web.interpress.com/app/document/detail /157904082
9/4/a85289cf-1419-4f49-ae14-6f62a3c1d550

http://web.interpress.com/app/document/detail/157903617
6/4/a85289cf-1419-4f49-ae14-6f62a3c1d550

http://web.interpress.com/app/document/detail /157950799
9/4/a85289cf-1419-4f49-ae14-6f62a3c1d550

http://web.interpress.com/app/document/detail /157963275
5/4/a85289cf-1419-4f49-ae14-6f62a3c1d550



Tarih

01.11.2020

01.11.2020

01.11.2020

01.11.2020

01.11.2020

01.11.2020

01.11.2020

04.11.2020

16.11.2020

16.11.2020

18.11.2020

25.11.2020

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

GIDA TURK

GIDA TURK

GIDA TURK

GIDA TURK

CYCLIST TURKIYE

CYCLIST TURKIYE

CYCLIST TURKIYE

CUMHURIYET

GUNLUK EVRENSEL

GUNLUK EVRENSEL

AKSAM GUNES

BIRGUN

Haber Basligi

GUCLU BAGISIKLIK SISTEMI iCiN
BESLENMENIN OLMAZSA OLMAZLARI

GUCLU BAGISIKLIK SISTEMI iCiN
BESLENMENIN OLMAZSA OLMAZLARI

GUCLU BAGISIKLIK SISTEMI iCiN
BESLENMENIN OLMAZSA OLMAZLARI

GUCLU BAGISIKLIK SISTEMI iCiN
BESLENMENIN OLMAZSA OLMAZLARI

OMEGA -3, OMEGA - 6 VE OMEGA -9

OMEGA -3, OMEGA - 6 VE OMEGA -9

OMEGA -3, OMEGA - 6 VE OMEGA -9

OKULDA GiBi HiSSEDIN

DAGLI KARABAGDA HAKLAR SURECE

DAHIL EDILMELI

DAGLI KARABAGDA HAKLAR SURECE
DAHIL EDILMELI

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ

RUH SAGLIGI PANDEMISi YASIYORUZ

Sayfa
No

64

65

66

67

36

37

38

16

10

StxCm

539

539

539

539

1636

1636

1636

40

498

498

44

81

Tiraj

3000

3000

3000

3000

6500

6500

6500

23243

4386

4386

100817

5843



26.11.2020 KARAR RUH SAGLIGI iCIN EN GUZEL ILAC HOBi 1 41 51357

26.11.2020 KARAR RUH SAGLIGI iCIN EN GUZEL iLAC HOBi 10 41 51357

26.11.2020 AKSAM GUNES RUH SAGLIGI PANDEMISi YASIYORUZ 3 62 101069



Tarih

01.11.2020

01.11.2020

01.11.2020

02.11.2020

18.11.2020

18.11.2020

18.11.2020

18.11.2020

19.11.2020

19.11.2020

Yayin Adi

MEDIKAL PLUS

MEDIKAL PLUS

GAZETE DAMGA

CUKUROVA MERHABA

KIZILIRMAK

HATAY SOz

HAMLE

HABER EKSPRES

TRAKYA DEMOKRAT

TiCARI HAYAT

Haber Basligi

RUH SAGLIGINI KORUMA ONERILERI

RUH SAGLIGINI KORUMA ONERILERI

UZAKTAN EGITiM TAVSIYESI

UZAKTAN EGIiTiIMDE TELEFONU
KAPATIN

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ!

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ!

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ!

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ!

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ!

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ!

BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Sayfa
No

60

61

16

11

StxCm

592

592

49

107

168

177

235

157

267

86

Tiraj

10600

10600

6474

572

246

532

1150

3109

555

3201



19.11.2020

20.11.2020

20.11.2020

24.11.2020

24.11.2020

25.11.2020

25.11.2020

26.11.2020

26.11.2020

27.11.2020

KOCAELI

KIRSEHIR CIGDEM

YENIGUN

HATAY SOZ

NEHIR

BiziM ANADOLU

GAZETE DAMGA

KIRKLARELI

KOCAELI

CUKUROVA MERHABA

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ!

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ!

GUCLU vUCUT BAGIRSAK!

VIRUSLER FARKLI: DERS ORTAK

VIRUSLER FARKLI;DERS ORTAK

COViD-19, INSANLIK iCiN BIR

UYANMA CAGRISIDIR !

MILYONLARCA INSAN DEPRESYONA

GIRDI!

RUH SAGLIGI PANDEMISI YASIYORUZ

RUH SAGLIGI PANDEMISi YASIYORUZ

"RUH SAGLIGI PANDEMISI"

11

10

11

216

217

55

134

270

172

183

70

110

73

1714

400

500

532

280

5412

6474

1287

1714

572



PORTAL YANSIMALARI

1.11.2020 F5HABER.COM DEPREM https://www.f5Shaber.com/posta/deprem-
PSIKOLOJISINDEN psikolojisinden-kurtulmanin-5-yolu-5743664
KURTULMANIN 5 YOLU

01.11.2020 KAMUAJANS. UZAKTAN EGITIMDE http://www.kamuajans.com/egitim-
Chl TELEFONUNUZU KAPALI  personeli/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-
TUTUN kapali-tutun-h554282.html
01.11.2020 BEYKOZOLAY. UZAKTAN EGITIMDE https://www.beykozolay.com/2020/10/31/uza
Chl TELEFONUNUZU KAPALI  ktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun/
TUTUN
3.11.2020 GUNAYDIN UZAKTAN EGITIMDE http://www.gunaydinaliaga.com/uzaktan-
ALIAGA.COM TELEFONUNUZU KAPALI  egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-
TUTUN 30923h.htm
3.11.2020 EGEHAKIMIYET. UZAKTAN EGITIMDE http://www.egehakimiyet.com/uzaktan-
ol TELEFONUNUZU KAPALI  egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-
TUTUN 19141h.htm
1.11.2020 POSTA.COM.TR  DEPREM https://www.posta.com.tr/deprem-
PSIKOLOJISINDEN psikolojisinden-kurtulmanin-5-yolu-haber-

KURTULMANIN 5 YOLU  fotograf-2285020

03.11.2020  YENIVIZYON. UZAKTAN EGITIMDE http://www.yenivizyon.net/uzaktan-egitimde-
=T TELEFONUNUZU KAPALI telefonunuzu-kapali-tutun-188727h.htm
TUTUN
03.11.2020 ALIAGAHABER.  UZAKTAN EGIiTIMDE http://www.aliagahaber.com/uzaktan-
COM TELEFONUNUZU KAPALI  egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-
TUTUN 18342h.htm
03.11.2020 GUNAYDINEGE. UZAKTAN EGITIMDE http://www.gunaydinege.net/uzaktan-
ET TELEFONUNUZU KAPALI  egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-
TUTUN 18429h.htm
8.11.2020  INDIGODERGISI. ARALIKLI ORUC https://indigodergisi.com/2020/11/aralikli-
COM (INTERMITTENT oruc-intermittent-fasting-diyeti-nedir/

FASTING) DIYETi NEDIR?
NE KADAR ETKiLI?


https://www.beykozolay.com/2020/10/31/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun/
https://www.beykozolay.com/2020/10/31/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun/
http://www.gunaydinaliaga.com/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-30923h.htm
http://www.gunaydinaliaga.com/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-30923h.htm
http://www.gunaydinaliaga.com/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-30923h.htm
http://www.egehakimiyet.com/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-19141h.htm
http://www.egehakimiyet.com/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-19141h.htm
http://www.egehakimiyet.com/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-19141h.htm
https://www.posta.com.tr/deprem-psikolojisinden-kurtulmanin-5-yolu-haber-fotograf-2285020
https://www.posta.com.tr/deprem-psikolojisinden-kurtulmanin-5-yolu-haber-fotograf-2285020
https://www.posta.com.tr/deprem-psikolojisinden-kurtulmanin-5-yolu-haber-fotograf-2285020
http://www.yenivizyon.net/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-188727h.htm
http://www.yenivizyon.net/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-188727h.htm
http://www.aliagahaber.com/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-18342h.htm
http://www.aliagahaber.com/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-18342h.htm
http://www.aliagahaber.com/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-18342h.htm
http://www.gunaydinege.net/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-18429h.htm
http://www.gunaydinege.net/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-18429h.htm
http://www.gunaydinege.net/uzaktan-egitimde-telefonunuzu-kapali-tutun-18429h.htm
https://indigodergisi.com/2020/11/aralikli-oruc-intermittent-fasting-diyeti-nedir/
https://indigodergisi.com/2020/11/aralikli-oruc-intermittent-fasting-diyeti-nedir/

10.11.2020

16.11.2020

16.11.2020

16.11.2020

15.11.2020

17.11.2020

17.11.2020

17.11.2020

17.11.2020

17.11.2020

17.11.2020

17.11.2020

UHAHABERAJ
ANSI|.COM

PERVINKAPLAN.

COM

ADILMEDYA.

COM

EVRENSEL.NET

MEDYAEGE.
COM.TR

MEDYAGAZETE.

COM

GAZETEPAZAR.
ONLINE

HABER
EKSPRES.COM.
TR

MYNET.COM

HABERVER.ME

TR.RADAR.BG

EDIRNESON
HABER.COM

LIDER MISiNiz,
YONETICI Mi?

UNIVERSITELI UZAKTAN
EGITIMDE NASIL
BASARILI OLUR?

DR. PINAR SAYAN:
BARIS iCiN HALKLARIN
SURECE DAHIL EDILMESI
GEREKIR

DR. PINAR SAYAN:
BARIS iCIN HALKLARIN
SURECE DAHIL EDILMESI
GEREKIR

UZMANI UYARDI! RUH
SAGLIGINIZI BOYLE
KORUYUN

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI
DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ!

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI
DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ!

BU KIS KENDIMIiZi DAHA
FAZLA KORUMALIYIZ!

YAZ KIS DEMEDEN
TUKETMEK SART!
vUCUDU CELIK GiBI
YAPIYOR

COVID’E KARSI 10
MADDEDE KALKAN
GELISTIRIN HABERI

COVID’E KARSI 10
MADDEDE KALKAN
GELISTIRIN

“BU KIS
BAGISIKLIGIMIZI, DAHA
FAZLA KORUMALIYIZ”

https://www.uhahaberajansi.com/lider-
misiniz-yonetici-mi/#respond

http://www.pervinkaplan.com/detay/universit
eli-uzaktan-egitimde-nasil-basarili-olur/14193

https://www.adilmedya.com/dr-pinar-sayan-
baris-icin-halklarin-surece-dahil-edilmesi-
gerekir/

https://www.evrensel.net/haber/418906/dr-
pinar-sayan-baris-icin-halklarin-surece-dahil-
edilmesi-gerekir

https://www.medyaege.com.tr/uzmani-uyardi-
ruh-sagliginizi-boyle-koruyun-157085h.htm

https://www.medyagazete.com/m/saglik/bu-
kis-bagisikligimizi-daha-fazla-korumaliyiz-
h51668.html
http://www.gazetepazar.online/?p=511

https://www.haberekspres.com.tr/saglik/bu-
kis-kendimizi-daha-fazla-korumaliyiz-
h137451.html
https://www.mynet.com/yaz-kis-demeden-
tuketmek-sart-vucudu-celik-gibi-yapiyor-
110106649792

https://haberver.me/covide-karsi-10-
maddede-kalkan-gelistirin-haberi/

http://tr.radar.bg/tr/2020-11-
17/article/19409952_Covid_e_kar%C5%9F%C4
%B1_10_maddede_kalkan_geli%C5%9Ftirin.ht
ml

https://edirnesonhaber.com/bu-kis-
bagisikligimizi-daha-fazla-korumaliyiz/30142/


https://www.uhahaberajansi.com/lider-misiniz-yonetici-mi/#respond
https://www.uhahaberajansi.com/lider-misiniz-yonetici-mi/#respond
http://www.pervinkaplan.com/detay/universiteli-uzaktan-egitimde-nasil-basarili-olur/14193
http://www.pervinkaplan.com/detay/universiteli-uzaktan-egitimde-nasil-basarili-olur/14193
https://www.adilmedya.com/dr-pinar-sayan-baris-icin-halklarin-surece-dahil-edilmesi-gerekir/
https://www.adilmedya.com/dr-pinar-sayan-baris-icin-halklarin-surece-dahil-edilmesi-gerekir/
https://www.adilmedya.com/dr-pinar-sayan-baris-icin-halklarin-surece-dahil-edilmesi-gerekir/
https://www.evrensel.net/haber/418906/dr-pinar-sayan-baris-icin-halklarin-surece-dahil-edilmesi-gerekir
https://www.evrensel.net/haber/418906/dr-pinar-sayan-baris-icin-halklarin-surece-dahil-edilmesi-gerekir
https://www.evrensel.net/haber/418906/dr-pinar-sayan-baris-icin-halklarin-surece-dahil-edilmesi-gerekir
https://www.medyaege.com.tr/uzmani-uyardi-ruh-sagliginizi-boyle-koruyun-157085h.htm
https://www.medyaege.com.tr/uzmani-uyardi-ruh-sagliginizi-boyle-koruyun-157085h.htm
https://www.medyagazete.com/m/saglik/bu-kis-bagisikligimizi-daha-fazla-korumaliyiz-h51668.html
https://www.medyagazete.com/m/saglik/bu-kis-bagisikligimizi-daha-fazla-korumaliyiz-h51668.html
https://www.medyagazete.com/m/saglik/bu-kis-bagisikligimizi-daha-fazla-korumaliyiz-h51668.html
http://www.gazetepazar.online/?p=511
https://www.haberekspres.com.tr/saglik/bu-kis-kendimizi-daha-fazla-korumaliyiz-h137451.html
https://www.haberekspres.com.tr/saglik/bu-kis-kendimizi-daha-fazla-korumaliyiz-h137451.html
https://www.haberekspres.com.tr/saglik/bu-kis-kendimizi-daha-fazla-korumaliyiz-h137451.html
https://www.mynet.com/yaz-kis-demeden-tuketmek-sart-vucudu-celik-gibi-yapiyor-110106649792
https://www.mynet.com/yaz-kis-demeden-tuketmek-sart-vucudu-celik-gibi-yapiyor-110106649792
https://www.mynet.com/yaz-kis-demeden-tuketmek-sart-vucudu-celik-gibi-yapiyor-110106649792
https://haberver.me/covide-karsi-10-maddede-kalkan-gelistirin-haberi/
https://haberver.me/covide-karsi-10-maddede-kalkan-gelistirin-haberi/
http://tr.radar.bg/tr/2020-11-17/article/19409952_Covid_e_kar%C5%9F%C4%B1_10_maddede_kalkan_geli%C5%9Ftirin.html
http://tr.radar.bg/tr/2020-11-17/article/19409952_Covid_e_kar%C5%9F%C4%B1_10_maddede_kalkan_geli%C5%9Ftirin.html
http://tr.radar.bg/tr/2020-11-17/article/19409952_Covid_e_kar%C5%9F%C4%B1_10_maddede_kalkan_geli%C5%9Ftirin.html
http://tr.radar.bg/tr/2020-11-17/article/19409952_Covid_e_kar%C5%9F%C4%B1_10_maddede_kalkan_geli%C5%9Ftirin.html
https://edirnesonhaber.com/bu-kis-bagisikligimizi-daha-fazla-korumaliyiz/30142/
https://edirnesonhaber.com/bu-kis-bagisikligimizi-daha-fazla-korumaliyiz/30142/

17.11.2020

17.11.2020

17.11.2020

17.11.2020

17.11.2020

17.11.2020

17.11.2020

17.11.2020

17.11.2020

18.11.2020

17.11.2020

HATAYZAFER.
COM.TR

HABERIN
ADRESI|.COM

CNNTURK.COM

SELCUKHABER.
COM

MYNET.COM

HABEROFISI.
COM.TR

BEYKOZSES.
COM

CUMHURIYET.
COM.TR

HABERVER.ME

GUNES.COM

HURRIYET.COM.
TR

“BU KIS
BAGISIKLIGIMIZI, DAHA
FAZLA KORUMALIYIZ”
BAGISIKLIK
GUCLENDIRMEK iCiN iYi
BAKTERILERI COGALTIN!
KORONAVIRUS VE
GRIBE ASLA GECIT
VERMIYOR! UZMAN
iSIM TAVSIYE ETTI

“BU KIS
BAGISIKLIGIMIZI, DAHA
FAZLA KORUMALIYIZ”

BAGISIKLIK
GUCLENDIRMEK iCiN iYi
BAKTERILERI COGALTIN!

COVID'E KARSI 10
MADDEDE KALKAN
GELISTIRIN

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI
DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ!
COVID’E KARSI 10
MADDEDE KALKAN
GELISTIRIN
COVID’E KARSI 10
MADDEDE KALKAN
GELISTIRIN HABERI

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI
DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ

BU KIS KENDIMIiZi DAHA
FAZLA KORUMALIYIZ...
iSTE, BAGISIKLIK
SISTEMINi
GUCLENDIRMENIN
YOLLARI

https://www.hatayzafer.com.tr/bu-kis-
bagisikligimizi-daha-fazla-korumaliyiz/

http://www.haberinadresi.com/m/bagisiklik-
guclendirmek-icin-iyi-bakterileri-cogaltin-
h313840.html
https://www.cnnturk.com/saglik/koronavirus-
ve-gribe-asla-gecit-vermiyor-uzman-isim-
tavsiye-etti

https://www.selcukhaber.com/bu-kis-
kendimizi-daha-fazla-korumaliyiz-iste-
bagisiklik-sistemini-guclendirmenin-yollari-
118810.html

https://www.mynet.com/bagisiklik-
guclendirmek-icin-iyi-bakterileri-cogaltin-
110106649963

https://www.haberofisi.com.tr/tr/haberler/cu
mhuriyet/saglik/covide-karsi-10-maddede-
kalkan-gelistirin-JCOUOM01Whz2
http://www.beykozses.com/bu-kis-
bagisikligimizi-daha-fazla-korumaliyiz.html

https://www.cumhuriyet.com.tr/haber/covide
-karsi-10-maddede-kalkan-gelistirin-1791636

https://www.haberver.me/covide-karsi-10-
maddede-kalkan-gelistirin-haberi/

http://gunes.com/saglik/bu-kis-bagisikligimizi-
daha-fazla-korumaliyiz-1100031

http://www.hurriyet.com.tr/aile/galeri-bu-kis-
kendimizi-daha-fazla-korumaliyiz-iste-
bagisiklik-sistemini-guclendirmenin-yollari-
41664853



18.11.2020

18.11.2020

18.11.2020

18.11.2020

18.11.2020

18.11.2020

18.11.2020

19.11.2020

18.11.2020

19.11.2020

KOCAELI
GAZETESI.COM.
TR

POSTA.COM.TR

HATAYSOZ.COM

PHARMA
TURKEY.COM

HABER.CICEGIM
.NET

FS5HABER.COM

BURSA
HAKIMIYET.COM
TR

TAKVIM.COM.TR

HABERKIBRIS.

COM

TICARIHAYAT.

COM.TR

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI
DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ!

CORONA ViRUSE KARSI
BAGISIKLIK
DESTEKLEYiCi GIDALAR
HANGILERI?

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI
DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ!

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI
DAHA FAZLA
KORUMALIYIZ!

SONDAKIKA CORONA
VIRUSE KARSI
BAGISIKLIK
DESTEKLEYiCi GIDALAR
HANGILERI? SON
DAKiKA HABERLERI

CORONA VIRUSE KARSI
BAGISIKLIK
DESTEKLEYICi GIDALAR
HANGILERI?

KORONAVIRUSE KARSI
BAGISIKLIK
DESTEKLEYiCi GIDALAR
HANGILERI?

GUCLU vOcuT
BAGIRSAK!

CORONA VIiRUSE KARSI
BAGISIKLIK
DESTEKLEYICi GIDALAR
HANGILERI?

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI
DAHA iYi KORUMALIYIZ

https://www.kocaeligazetesi.com.tr/haber/57
17413/bu-kis-bagisikligimizi-daha-fazla-
korumaliyiz

https://www.posta.com.tr/corona-viruse-karsi-
bagisiklik-destekleyici-gidalar-hangileri-
2288126

http://www.hataysoz.com/haber/bu-kis-
bagisikligimizi-daha-fazla-korumaliyiz--
35029.html

https://pharmaturkey.com/bu-kis-
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George Santayana

dir. Modern cagimizda bile salginlar nemli olup ancak CO-

VID-19'un yaptigi gibi her salgin pandemik seviyeye ulasmaz.
Kolera, veba, cicek hastaligi ve grip, insanlik tarihinin en vahsi
katillerinden bazlaridir. Pandemi, uluslararasi olup 6zellikle tarih
boyunca 12.000 yillik variginda 300-500 milyon insani 6ldiren
cicek hastaligi en 6nemli ve vahsi olarak tanimlanmaktadir.
Tarihsel olarak, bir salginin patlak vermesi ile genellikle bulasi-
cihg durdurmak icin mesru halk saghgr 6nlemleri olarak hakli
gosterilen “hapsetme kurallarinin” uygulanmasini gerektiren
baglanti dikkat cekicidir. Bir hastay1 hapsetme fikri eski metin-
ler tarafindan da kanitlanmistir. Bu uygulamanin ilk agiklama-
lanndan bazilar Eski Ahit'te bulunur. On dérdiinci yiizyilda
diinya bubonik veba tarafindan agir bir sekilde tahrip edilmis-
tir. “Kara Olim”, bilindigi gibi, ilk olarak Asya'dan geldi ve Ak-
deniz'e yayildi. Avrupa'da ilk noktasi, kitanin diger bolgelerine
gecmeden korkung yikimlara neden oldugu italya'dir. Salgin,
Avrupa niifusunun tgte birini yok etmis olup nihayetinde di-
ger kitalara yayilmistir. Onemli bir yasal otorite kullanan Vene-
dik sulh hakimleri ve sehir saglik ofisi, asil amaci cumhuriyetin
geri kalanini daha fazla bulasmaya karsi korumak olan sinirla-
ma onlemleri tasarlamak icin is birligi yapmislardir. Bu 6nlem-
ler, gelen gemilerin ve yiiklerinin izole edildigi, temizlendigi ve
islendigi derme catma bir tersane olan Lazaretto'nun yaratil-
masini iceriyordu. Dahasi, mirettebat ve yolcular karaya izole
edilerek, kirk giin boyunca hapsedil mistir. Bu, herhangi bir yeni

[ ]
I nsanlar diinyaya yayildikca bulasici hastaliklar da yayilmakta-
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enfeksiyonun tam olarak ortaya ¢ikmasi icin yeterince uzun
olduguna inanilan bir donemdi. Kirk gtinlik hapsetme déne-
mi, “karantina” terimini italyancadan tiirettigimiz “quaranta
(kirk)” olarak adlandirildi. Karantina uygulamasi, kiyi kentlerini
veba salginlarindan korumak amaciyla 14. ylizyilda baslamistir.
Ticaret ve kentsel yasam yoluyla yaratilan etkilesimler pande-
milerde ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu olgu ayni zaman-
da bir pandeminin yo6ringesini gosteren oldiirici dogasidir.
Bugtin "salgin" olarak adlandirdigimiz “pandemilerin” tarihsel
paralellikleri, eski literatlirde "hastalik’, "veba", "zararl" veya
"kirleten hastalik" gibi belirsiz tanimlari mevcuttur. Klasik bag-
lamlarda, bu terimler ya lokalize salginlari ya da kitlesel 6ltiime
bagh biytk caph bulasici hastaliklari, en azindan yayilma ve
etki ya da yikim dlcegi ile degerlendirilmistir. Tarihin bulasici
hastaliklarin zaman cizelgesi, tiiberkiiloz, clizzam, kolera, grip,
sitma, sari humma, cicek hastaligi ve sifiliz (cinsel yolla bulasan
hastalik) gibi vakalarla sinirlidir.

Pandemilerin Tarihi Bize Koronaviriis Hakkinda

Ne Soylemektedir

Salginlar siyaseti, devrimleri, yerlesik irksal ve ekonomik ayrimci-
lig1 ve yayildiklar toplumlan dedistirerek kisisel iligkileri, sanatgi-
larin ve aydinlarin ¢alismalarini, insan yapimi ve dogal ortamlari
etkilemistir. Ytizyillar ve kitalar boyunca uzanan devasa kapsam-
da, sosyal yapilar hastaliklarin yayilmasina ve gelismesine izin
vermektedir. Salgin hastaliklar toplumlari kaprisli ve uyarmadan
etkileyen rastgele olaylar degildir. Aksine, her toplum kendine
6zgu guvenlik aciklan Gretmektedir. Onlan incelemek toplumun
yapisini, yasam standardini ve politik onceliklerini anlamaktir.
Salgin hastaliklar, gercekte kim oldugumuza dair insanlara
aynayi tutan bir hastalik kategorisidir. Yani, 6lim ve yasamla-
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nmizla olan iliskimizi icermektedir. Ayrica cevre ile olan iliskile-
rimizi, yarattigimiz insa edilmis ortami ve karsilik veren dogal
ortami da yansitmaktadir. Birbirimize karsi insan olarak sahip
oldugumuz ahlaki iliskileri gostermektedir. Bu olaylarla ytz-
lesmeye hazirlikli olmanin ana kismi, hepimizin birlikte oldu-
gumuzu, her yerde bir kisiyi etkileyen seyin her yerde herkesi
etkiledigini, bu nedenle kaginilmaz olarak bir butiintin pargasi
oldugumuzu fark etmemiz gerektigidir. Bu gercekten derin
felsefi, dini ve ahlaki sorunlan giindeme getiren bir konudur.
Salgin hastaliklar tarihi kismen sekillendirdi ¢tinki insanlar ka-
anilmaz olarak bu buyuk sorular diistinmeye yonlendirdiler.
Salginlar, toplumlan rastgele ve kaotik sekillerde etkilemez.
Olaylar emredilir, ¢linkii mikroplar, insanlarin yarattigi ekolojik
nisleri kesfetmek icin secici olarak genisler ve yayilirlar. Bu nis-
ler kim oldugumuzu cok fazla géstermektedir. Ornegin endiist-
riyel devrimde, aslinda isgilere ve yoksullara ne oldugunu gos-
terdi ve en savunmasiz insanlann yasadigi durumu 6nemsetti.
Bugliniin dinyasinda, yoksulluk ve esitsizligin yarattigi fay
hatlan boyunca pandemilerin derin etkileri olacagi kesindir.
Salginlar, her zaman politik baskinin bir parcasi olarak goriil-
mustur. Daha Onceki salginlan yendik ve daha gulglu ciktik.
Koronaviriisde farkli olmayacaktir. Pandemilerin, ne kadar kott
olduklarina, ka¢ milyon éldirdiiklerine veya ekonomiyi ne ka-
dar bozduklarina bakilmaksizin, hepsi yenildi ve insan irki her
zamankinden daha giicli hale geldi. Tarih egitimi ile ilgili iyi
seylerden biri, ne kadar kotii olursa olsun, gecmisten neredey-
se her zaman daha kot bir sey bulabilmenizdir. Bu olgu koro-
naviris (Covid-19) icin de gecerlidir. Belki de en benzer pande-
mi, Ocak 1918'den Aralik 1920'ye kadar siiren ispanyol Gribidir.
500 milyon insani enfekte ederek, 50 milyonu dldtirmustir.
insanlik tarih boyunca yasadigi pandemilerin hepsi dévdii ve
insan irki her zamankinden daha giiclii hale geldi. Cigek has-
taliginin diinyay: terérize ettigi bir zamanlar vardi, ama simdi
hepsi ortadan kaldinldi. Kara Oliim déviildii. ispanyol gribi dé-
vildu. Kolera salgini dovildi. Tim bu hastaliklardan iyilestik
ve her zamankinden daha gticl i ¢iktik.

Mikroorganizmalar Nedir?

Mikroorganizma varlhigi yaklagik 3 milyar yil 6nce ortaya gikmustir.
Onlar sayesinde diinyamiz yasanabilir bir hale gelmistir. insanlar
ise kabaca 3 milyon yildan beri var olmaya ¢alismaktadirlar. Ara-
lanndaki savas o tarihten beri devam etmektedir ve edecektir.
Kendimizi buna hazilamamiz, gerekli olan bilgiyi 6grenmemiz,
Odgretmemiz ve mevcut olanlan da en iyi sekilde kullanmamiz
gerekmektedir. Louis Pasteur’iin su séziinti unutmamamiz ge-
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rekir; “Dogada sonsuz kiicukliiktekinin rolii sonsuz biiyik-
ltktur”. Dinyada 500,000 ile 6,000,000 arasinda farkh tirde
mikroorganizma oldugu tahmin edilmektedir. Tanisik olmami-
za ragmen, ilk yiiz ylize gelmemiz 1676 yilinda Antonie Philips
van Leeuwenhoek'in (Delft-Hollanda, 1632-1723) mikroskobu
yapmasi ile olmustur. ilk savas 1882 de Louis Pasteur (Fransa,
1822-1895) tarafindan asinin bulunmasi ile kazanilmistir. Bugi-
ne kadar bunlarin %5'inden daha azi oldugu kabul edilen 3,500
bakteri, 90,000 fungi (maya, kiif, sapkali mantar), 100,000 protist
(alg ve protozoa) tanimlanabilmistir. Sonug olarak zaman icinde
daha tanisacagimiz cok mikroorganizma bulunmaktadir.
Virusler proteinlerce cevrelenmis niikleik asitlerden olusurlar.
Tek bagslanina enerjilerini saglayamadiklari icin konak hticreler
olmadikca hayattakalamazlar. Bu nedenle canli olup olmadiklari
hakkinda tartismalar vardir. Konak hcreler gerekli temel besin
elemanlan ile enerjiyi saglarlar. Bunun sonucunda nikleik asit
ve protein sentezi saglanir; cogalirlar ve yayilirlar. Boyutlan 500
nm'den kiigtktir. Yapilan ¢alismalarda Coronaviriis-2'nin boyut-
lan farkh olarak tanimlanmakta olup 60-160 nm arasinda oldu-
gu belirtilmektedir. Virisler ile ilgili hijyen tedbirlerini almak igin
buyukliklerini bilmek gerekir. Sekil 1de canli hiicreleri karsilas-
tinlmasi ve Sekil 2'de ise viris gesitleri sematik olarak verilmistir.
Sekil 3'te sematik gosterimi yer almaktadr. llgili sekilden gérii-
lebilecegi gibi ytizey yapilan (S-Protein, HE-Protein, M-Protein)
taca benzedigi icin corona (tac) adini almislardir. Neden oldu-
gu hastalik ilk olarak 1931'de tanimlanmis olup ilk Coronaviris
(HCoV-229E) ise 1965'te insandan izole edilmistir.

Bagisiklik Sistemimiz, Korona Viriis (COVID-19) ve Beslenme

Bagisiklik sistemi, viicudunuzun hastaliklara ve mikroorga-
nizmalara karsi kullandigi dogal savunma mekanizmasidir.
Viicudunuzun savunma mekanizmasi, giinliik yasamda gelis-
tirdiginiz enfeksiyonlarla basarili bir sekilde savagsmaktadir. Bu
nedenle, virisler basta olmak tizere bakteri, mantar ve diger
mikroorganizmalar bir hastaligi tetikleyemez ve genellikle
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Cletron Mikronkats

Sekil 1. Hiicrelerin biiyiikliikleri agisindan karsilagtinlmasi

Sekil 3. Coronaviriis kesiti

fark edilmeden viicuttan uzaklastinhir. Stres, dengesiz yasam
tarzi ve belirli biyofaktorlerin yetersiz alimi bagisikhk siste-
minizin zayiflamasina neden olur. Dolayistyla enfeksiyonlara
yatkinhgimiz artar. Bagisiklik sisteminizin mikroorganizmalari
ortadan kaldirmasi ne kadar uzun olursa; 6ksurtik gibi soguk
alginlig semptomlari, hatta ates gibi savunma reaksiyonlari
meydana gelir. Bu reaksiyonlar, viicudun virusleri ve bakteri-
leri yasaklamak icin kullandigi savunma reaksiyonlaridir. Tim
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bunlari 6nlemek icin ozellikle virtslere karsi bagisiklik siste-
minizi ve saghginizi aktif olarak desteklemeniz gerekir.

Vicut savunmasinin ozellikle kis mevsiminde gti¢li tutulmasi
cok dnemlidir. Distik nemli, isitmali ve kapali odalarda daha sik
kalmalari, kalabalik ortamlarda daha ¢ok zaman gecirmeleri,
ote yandan, bagisiklik sistemimizin kigin zayiflamasi nedeniyle
insanlar kis mevsiminde hastalanmaya daha yatkindr. Ozellikle
kisin daha az taze meyve ve sebze tiiketilmektedir. Bu nedenle
diyetimiz yoluyla dogal vitamin ve minerallerin alimi azalmak-
tadir. Ayni zamanda kis aylarinda kapali ortamlarda daha ok,
acik havada daha az zaman harcanmaktadir. Kisin sonuna dog-
ru, D3 vitamini stoklarimiz azalmaktadir. Clink i cildin gtines is1-
gindan yeni D3 vitamini sentezlemesi zordur. Ayrica, bagisiklik
sistemi dogal olarak soguga, kara ve yagmura maruz kalmak-
tadir. Viris mevsimlerinin 6zellikle yilin soguk déneminde bu
kadar yaygin olmasinin nedeni budur.

Cinko, C Vitamini ve D Vitamini Biyofaktorleri

Bagisiklik Sistemini Nasil Giiglendirir?

Viicudumuzda birbirlerini karsilikli olarak destekleyen farkli
gorevleri yerine getirirler. lyi ayarlanmis bir biyofaktér denge-
si, enfeksiyonlarla savasmamiza ve iyilesmemize yardimci olur.
Biyofaktor dengesi saglanarak, yil boyunca gticlii bir bagisiklik
sistemimize glivenebiliriz.

C vitamini (askorbik asit) bagisiklik sisteminizi gliclendirmek
icin katkida bulunur. insan viicudunda cok sayida islevi yeri-
ne getirir. Bunlardan biri, bagisiklik sistemini gliclendirmektir.
Mikroorganizmalari yok etmek ile sorumlu beyaz kan hiicrele-
rinin olusumunu uyarir, béylece viicudun savunma reaksiyon-
larini hizlandirir. Ayrica, C vitamini gticlii bir antioksidan olup
metabolizmamizda oksidatif stresi azaltir. Bu ise kandaki zararli
serbest radikalleri bagladigi, viicudun antioksidan etkileri olan
kendi maddelerini yeniden Urettigi ve istenmeyen hicre stre-
sini azalttigr anlamina gelir. C vitamini viicudumuzdaki tim
bu reaksiyonlarda kullanili. Bu ylzden hastalandigimizda C
vitamini ihtiyacimiz artmaktadir. insanlar, kendileri C vitamini
tretemedikleri icin glnliik diyetlerinden C vitamini ihtiyacla-
rint mutlaka karsilamalari gerekmektedir. Narenciyeler yiiksek
miktarda C vitamini kaynaklanidir. Saglikl yetiskin erkekler
icin 6nerilen glnliik C vitamini alimi 110 mg, kadinlar icin 95
mg'dir. Sigara icenler i¢in %40 daha yiiksek bir doz (gtinde 155
mg ve 135 mg) 6nerilmektedir.

Giclti bir bagisiklik sisteminin ¢inkoya ihtiyaci vardir. Cinko in-
san viicudunda en fazla fonksiyona sahip eser elementlerden bi-
ridir. Ayni zamanda viicutta demirden sonra en yaygin olanidir.
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Viicutta cinko yetersiz ise T yardimai, normal ve bagisiklik siste-
mi hiicreleri aktive olmazlar. Dolayistyla viicudumuzun savunma
mekanizmalarn etkili olamaz. Cinko, ayrica virtislere de yapisarak
vicuttaki hiicrelere girmelerini ve cogalmalarini 6nler. Bu ise in-
san viicudu igin son derece etkili bir savunma mekanizmasidir.
Bu nedenle, yeterli ¢cinko kaynagi bagisiklik sisteminin gticlen-
dirilmesine yardimai olur, béylece bircok enfeksiyon sansi ya da
riskini azaltir. Sonug olarak kisi enfeksiyon sirasinda, iyi isleyen
bir bagisiklik sistemi ile virslerle daha etkilibir sekilde savasabi-
lir. Enfeksiyonun suiresi ve siddeti, yeterli cinko alinarak azaltilabi-
lir. Insan viicudu cinkoyu bir organda depolayamaz; bircok farkli
doku ve organ hiicrelerinde bulunur. Viicuda alinan ¢inko mikta-
n, diyetimiz aracihigiyla diizenli kaynaklara baglidir. Saglikh yetis-
kinler icin giinliik 6nerilen ¢inko alimi 7-10 mg'dir. Sigir eti veya
peynir gibi hayvansal kaynakh gidalar yliksek oranda cinkoya
sahiptir. Bitki bazli gidalar daha az ¢inko icermektedir. Bununla
birlikte, bitkisel gidalardan alinan cinko, hayvansal kaynaklardan
elde edilen cinkoya gore kullanilamaz. Cinkonun biyoyararlani-
mi gesitli diyet bilesenlerinden etkilenir. Tahil ve baklagillerde
bulunan fitatlar, viicuttaki ¢cinkonun emilimini engeller. Sitrik asit
(meyve ve sebzelerin dogal asidi) bitkisel gidalarda dogal mik-
tarlarda bulunan diyette cinko emilimini arttinr. Ozellikle vegan-
lar gibi tek tarafli diyete sahip olanlar, bu nedenle sadece hasta
olduklarinda degil, cinko dengesine de dikkat etmelidir.

D vitamini sadece saglikh kemikler icin degil, ayni zamanda
gucli bir bagisiklik sistemine sahip olmak icin de vazgecil-
mezdir. Cesitli streclerde bagisiklik sistemimizi harekete ge-
cirir ve kontroltiinde temel islevleri yerine getirir. Modiile edici
etkisi sayesinde D vitamini, viicudu kendi bagisiklik sistemi
tarafindan yuritilen yanhs yonlendirilmis saldirilara karsi ko-
rur. Béylece otoimmiin hastaliklar ve kronik enflamasyon ris-
kini azaltmaya katkida bulunur. D vitamini eksikliginiz varsa, T
hticreleriniz ve diger antikorlariniz yeterince aktive edilmez ve
kanimizdaki mikroorganizmalar ¢ok iyi algilanmaz ve ortadan
kaldirilamaz. D vitamini stoklarimiz 6zellikle kisin yavasca tu-
kendiginde; bagisiklik sistemini zayiflatir ve viicudu hastalan-
maya daha egilimli hale getirir. D vitamini, viicudun kendisinin
iiretip depolayabilecegi nadir biyofaktérlerden biridir. Onciisii,
glines 1siginin (veya daha kesin olmasi i¢in UV-B radyasyonu-
nun) etkisiyle cildimizdeki kolesterolden yapilir. Karacigerdeki
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transformasyondan sonra, kis aylarinda yag dokusunda depo-
lanabilir. Bagisiklik sistemi tarafindan ihtiya¢c duyuldugunda,
bobrekler yoluyla aktive edilir ve daha sonra bagisiklik sistemi-
nin normal isleyisine katilir. Bununla birlikte, cesitli koruyucu
bariyerler (6rnegin gokyuziinde bulutlar veya viicudumuzdaki
giysiler), D vitamini sentezini tetiklemek icin yeterli UV-B rad-
yasyonunun cilde ulasmasini 6nleyebilir. Kis aylarinda giines
radyasyonu birka¢ ay boyunca c¢ok zayiftir. Boylece, viicudun
kendi D vitamini tretimi sonbahar ve ilkbahar arasinda nere-
deyse durmaktadir. Neyse ki, D3 vitamini, yagh baliklar, balik
yagi ve kiiclik yumurta gibi bazi gidalardan emilebilmektedir.

Bu nedenle, 6zellikle kis aylarinda yeterli ve dengeli bir diyette,
D3, cinko ve C vitamini hayati biyofaktorlerin yeterli tiiketimi di-
stintlmelidir. Bagisikhigi artirma fikri caziptir, ancak bunu yapa-
bilme yetenegi birka¢ nedenden dolay: kolay degildir. Bagisiklik
sistemi tek bir varlik olmayip bir sistemdir. lyi islemesi icin denge
ve uyum gerektirir. Aragtirmacilarin bagisiklik tepkisinin karma-
sikhigi ve birbirine baghligi hakkinda hala bilmedikleri bircok sey
bulunmaktadir. Genel saglikli yasam stratejilerinin olusturulma-
sinda bagisiklik sisteminizi tst dizeyde tutmak saghkl yasam
icin iyi bir yoldur. ilk savunma hatti, saghkh bir yasam tarzi
segmektir. Viicudun savunma sistemi her daim gucli kilinma-
hdir. Bunun icin beslenme, uyku, yapilabildikce her an hareket
edilmelidir. Sonug olarak, neredeyse maske, mesafe ve ellerin
ytkanmasi kelimelerini bin kez duydunuz. Bu ii¢ kelime, ken-
di ve cevrenizi korumanin en 6nemli yollandir. Ancak bu g
kelimenin beslenme ile olan iliskisinin iyi bilinmesi metabo-
lizmanin dogru beslenme ile desteklenmesi de cok dnemlidir.
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Omesa-3,
Omesga-6 ve
Omega-9

Saghgmiz agisindan 6nemli takviyelerden biri de omega. 3, 6 ve 9 olarak
adlandirilan bu yag asitlerinin dengesi ise alimi kadar dnemlidir. Cyclist Tiirkiye

omega yaglarmin diinyasint kesfe cikiyor

mega-3,6ve 9vag

asitleri 5nemli diyet

yaglandir. ilgingtir, her

birinin viicudumuzigin

farkli saglik yararlar
olup, diyetimizde omega-3, 6 ve 9 yag
asitlerinin dogru dengesini elde etmek
onemlidir. Dengesizlik bir dizi kronik
hastaliga katkida bulunabilir.

Omega-3 yaq asitleri, viicudunuzun
yapamayacadi bir yag tiri olan ¢oklu
doymamis yaglardir. “Coklu doymamis”
terimi, kimyasal yapilarina karsilik gelir.
Yani omega-3 yag asitlerinin bircok

cift baga sahip oldugu anlamina gelir.
“Omega-3", molekiiler zincirin “omega”
veya kuyruk ucundan ii¢ karbon atomu
olan kimyasal yapidaki nihai ¢ift bagin
pozisyonunu belirtir. Insan viicudu
omega-3 liretemediginden, bu yaglara
“esansiyel yaglar” denir, yani onlar
diyetimizden almamiz gerekir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO),
haftada en aziki porsiyon yagli balik
yemeyi dnerir, bu da omega-3 EPA ve
DHA bakimindan zengindir. Kimyasal
sekillerine ve boyutlarina gore farklilik
gosteren bircok omega-3 yadi tirii
vardir. Iste en yaygin i tanesi ise;

Bu
20 karbonlu yag asidinin anaislevi,
enflamasyonu azaltmaya yardima

36 Kasim 2020

Yazi PROF. DR. Y. BIROL SAYGI

olan eikosanoid adi verilen kimyasallar
iretmektir. EPA ayrica depresyon
belirtilerini azaltmaya yardimci olur.

22
karbonlu bir yag asidi olan DHA, beyin
adgirhiginin yaklasik %8'ini olusturur ve
normal beyin gelisimi ve fonksiyonu igin
son derece onemlidir.

Bui8
karbonlu yag asidi, siire¢ cok verimli
olmamasina ragmen EPA ve DHA'ya
donistiriilebilir. ALA esas olarak viicut
tarafindan enerji igin kullanilir.

Omega-3 yadlariinsan hiicre
zarlannin 6nemli bir parcasidir. Ayrica,
asagidakiler de dahil olmak tizere bir
dizi baska 6nemliislevi bulunmaktadir:

Omega-3 yag asitleri “iyi” HDL
kolesterolii artirabilir. Ayrica
trigliseritleri, kan basincini ve arteriyel
plak olusumunu azaltabilirler.

Omega-3 almak depresyon, sizofreni
ve bipolar bozukluk semptomlarim
azaltabilir. Ayrica risk altinda olanlar igin
psikotik bozukluk riskini de azaltabilir.

Omega-3 yagdlari kilo yonetiminde
onemli bir rol oynar ve bel cevresinin
azaltilmasina yardimai olabilir.

Diyetinizde omega-3 tiiketmek
karacigerinizdeki yag miktarim

azaltmaya yardimci olabilir.

Omega-3'ler
bebeklerde beyin gelisimiicin son
derece 6nemlidir.

Omega-3
yaglan anti-enflamatuardir, yani
viicudunuzdaki bir dizi kronik hastaliga
katkida bulunabilecek enflamasyonu
azaltabilirler.

Diyetinde
Omega-3 yaglan yiiksek fazla
balik yiyen insanlar, yaslilikta beyin
fonksiyonunda daha yavas bir disis
edilimindedir. Omega-3'ler yaslilarda
hafizayi gelistirmeye de yardima
olabilir.

Daha yiiksek omega-3 alimi ve kan
seviyeleri olaninsanlar daha iyi kemik
mineral yogunluguna sahip olma
egilimindedir.

Omega-3
alimy, 6zellikle erken yaglarda astim
semptomlarimi azaltmaya yardima
olabilir.

Ne yazik ki, bati diyeti yeterli
omega-3 icermemektedir. Eksiklik
obezite, diyabet ve kalp hastaligi gibi
kronik hastaliklara katkida bulunabilir.

Omega-3 yag asitleri gibi, Omega-6
yag asitleri de coklu doymamis yag ©
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Beslenme

asitleridir. Tek fark, son ciftbagin, yag
asidi molekuliinin Omega ucundan
alti karbon olmasidir. Omega-6 yag
asitleri gerekli olup onlar diyetinizden
mutlaka almaniz gerekir. Bu yaglar
oncelikle enerjiicin kullanilir. En yaygin
Omega-6, arasidonik asit (ARA)

gibi daha uzun omega-6 yaglanina
doniistiriilebilen linoleik asittir. EPA
gibi ARA da eikosanoid liretmek

igin kullanilir. Bununla birlikte, ARA
tarafindan tiretilen eikosanoidler daha
pro-enflamatuardir. Pro-enflamatuar

onemli kimyasallardir. Bununla birlikte,
cok fazla Uretildiginde, iltihabi ve
enflamatuar hastaligi artirabilirler.
Omega-6 yadlan gerekli olmasina
ragmen, modern bati diyeti gereginden
cok daha fazla omega-6 yag asidiicerir.
Diyette Omega-6'nin Omega-3
yag asitlerine 6nerilen orani 4:1veya
daha azdir. Bununla birlikte, bati
diyetinin orani 10:1ile 50:1arasindadir.
Bunedenle, Omega-6 yaglari dogru

cyclistmag.com.tr

miktarlarda gerekli olmasinaragmen,
gelismis diinyadaki cogu insan Omega-6
alimini azaltmayl amaglamalidir. Bununla
birlikte, bazi Omega-6 yad asitleri kronik
hastalik semptomlarinin tedavisinde
faydalar gostermistir.

Gama-linolenik asit (GLA), cuha cicegi
yadi ve hodan yad gibi belirli yaglarda
bulunan bir omega-6 yag asididir.
Tiikendiginde, codu dihomo-gama-
linolenik asit (DGLA) adi verilen bagka
bir yag asidine donustirilir. Konjuge
linoleik asit (CLA), bazi saglik yararlan
olan baska bir omega-6 yad formudur.
Ornegin, bir calismada, glinde 3,2 gram
CLA takviyesi almanininsanlarda viicut
yad kutlesini etkili bir sekilde azalttgin
bulmustur.

Omega-9 yag asitlerimono doymamis,
yani sadece bir cift baglan vardir. Yag
asidimolekiiliiniin Omega ucundan
dokuz karbon bulunur. Oleik asit, diyette
enyaygin omega-9 yag asidi ve en

yaygin tekli doymamis yad asididir.
Omega-9 yag asitleri kesinlikle
“temel” dedildir, yani viicut tarafindan
uretilebilirler. Aslinda, omega-9
yadglan viicuttaki ¢codu hiicrede en bol
bulunan yaglardir. Bununla birlikte,
diger yag tiirleri yerine omega-9 yag
asitleri agisindan zengin gidalarin
tiiketilmesinin bir dizi yararl saglik
etkisi olabilir.

Yapilan bir calismada, yiilksek tekli
doymamis yag diyetlerinin, diyabetli
hastalarda plazma trigliseritlerini
%19 ve "koti” ok diisiik yogunluklu
lipoprotein (VLDL) kolesterolii %22
azaltabildigini bulmustur. Bir bagka
calisma, tekli doymamis yagda yilksek
beslenen diyetlerin instlin duyarliigin
gelistirdigini ve enflamasyonu
azalthgini saptamistir. Ayni calisma,
yiiksek tekli doymanus yag diyetleri
yiyeninsanlarin doymus yagda
yiiksek diyet yiyenlere gore daha
az enflamasyona ve dahaiyiinsiilin
duyarliigina sahip oldugunu bulmustur.©
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Omega-3, -6 ve -9 yag asitlerini
diyetinizden kolayca alabilirsiniz.
Bununla birlikte, her birinin dogru

i elde etmek idir. Bati
diyeti gereginden cok daha fazla
omega-6 yadi ve yeterliomega-3 yadi
icermez. Iste omega-3, -6 ve -9 yag
asitleri bakimindan zengin gidalan
asadidaki gibi siralayabiliriz.

Eniyi Omega-3 EPA ve DHA kaynadi,
yaglibaliktir. Ote yandan ALA esas
olarak kabuklu yemislerden ve
tohumlardan elde edilir. Gunliik
Omega-3 alimiigin resmi standartlar
yoktur, ancak cesitli kuruluslar
yonergeler sunmaktadir. ABD Tip
Enstitiisti Gida ve Beslenme Kurulu'na
gore, giinde yeterli omega-3 alimi
erkekler i¢in 1,6 gram ve kadinlar, 19 yas
ve Gsti yetigkinler icin 1,1 gramdir. Baz
gidalanin bir porsiyonunda omega-3'lerin
miktarlari ve tirleri: Somon

(4 gram EPA ve DHA), Uskumru

(3 gram EPA ve DHA), Sardalye (2,2
gram EPA ve DHA), Hamsi (1gram EPA
ve DHA), Chia tohumlari (4,9 gram ALA),
Ceviz (2,5 gram ALA), Keten tohumu
(2,3 gram ALA).

38 Kasim 2020

Omega-6 yaglari rafine bitkisel
yadlarda ve bitkisel yaglarda pisirilen
gidalarda biiytik miktarlarda bulunur.
Kabuklu yemisler ve tohumlar ayrica
onemli miktarlarda Omega-6 yag
asitleriicerir. ABD Tip Enstitlisii Gida

ve Beslenme Kurulu'na gore, glinde
Omega-6'nin yeterli alim, erkekler icin
17 gram ve kadinlar igin, 19-50 yas arasi
yetiskinler igin 12 gramdir. Bazi gidalarin
100 graminda Omega-6 miktarlar:
Soya yadi (S0 gram), Misir yagi: 49
gram, (Mayonez: 39 gram), Ceviz (37
gram), Aycicegi tohumlari (34 gram),
Badem (12 gram), Kaju fistigi (8 gram).
Goriildiigi gibi, diyetinizden fazlasiyla
omega-6 almak ¢ok kolaydr.

Omega-9 yaglari, bitkisel ve tohum
yaglarinin yani sira findik ve tohumlarda
da yaygindir. Omega-9'lar icin gerekli
alim onerileri yoktur, ¢linkii bunlar
gerekli dedildir. Bazi gidalarin 100
graminda omega-9 miktarlan sunlardir:
Zeytinyadi (83 gram), Kaju fistigi yagi
(73 gram), Badem yagi (70 gram),
Avokado yadi (60 gram), Fistik yad

(47 gram), Badem (30 gram), Kaju
fistigi (24 gram), Ceviz (9 gram).
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Kombine omega-3-6-9 takviyeleri
genellikle bu yag asitlerinin her birini
omega-3: 6: 9igin 2: 1:1gibi uygun
oranlarda sadlar. Bu tur yaglar, bati
diyetinde daha fazla ti

gereken omega-3 yag alimini
artirmada yardimc olabilir. Ayrica, bu
yadlar saglikli bir yag asitleri dengesi
saglayarak Omega-6 ile Omega-3
arasindaki denge 4:1'den azdir. Bununla
birlikte, cogu insan zaten ¢ok fazla
Omega-6 tiikettiginden ve Omega-
9'lar viicut tarafindan (retildiginden,
bu yadlarla takviye etmeye genel bir
gerek yoktur.

Bunedenle, diyetiniziiyi bir
omega-3, -6 ve -9 yag asitleri dengesi
elde etmeye odaklamak en iyisidir.

Bu, haftada en az iki porsiyon yagl
balik yemek, yemeklerde ve salata
sosu igin zeytinyadi kullanmayi
icermelidir. Buna ek olarak, rafine
bitkisel yaglar ve kizarmis yiyeceklerin
tliketiminizi sinirlandirarak Omega-6
alimini sinirlandintmalidir. Diyette
yeterli Omega-3 alinmazsa, kombine
Omega-3-6-9 takviyesi yerine tek
basina bir Omega-3 takviyesi

almak en iyisidir.

Diger yadlar gibi coklu doymamis

yag asitleri de sicaklik ve 1s1§a maruz
kaldiklarinda kolayca oksitlenirler. Bu
nedenle, bir Omega-3-6-9 takviyesi
satin aliyorsaniz, soduk preslenmis
olani secilmelidir. Bu, yagin sinirl
sicaklik ile ekstrakte edildigi ve yag
asidi molekiillerine zarar verebilecek
oksitlenmeyi en aza indirdigi anlamina
gelmektedir. Oksitlenmemis bir takviye
aldiginizdan emin olmak icin E vitamini
gibi bir antioksidan iceren ve en yiiksek
omega-3icerigine sahip bir takviye
secilmelidir. Ideal olarak porsiyon
basina 0,3 gramdan fazla olmalidir.
Ayrica, EPA ve DHA'nin ALA'dan daha
fazla saglik faydasi oldugundan, keten
tohumu yadi yerine balik veya alg

yadi kullanan bir takviye secilmelidir.
Kombine omega-3-6-9 takviyesi
yerine bir omega-3 takviyesi secilmesi
iyidir. Kombine bir takviye satin
aliyorsanmiz, yiiksek konsantrasyonda
EPA ve DHA olani secilmelidir.®
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UZAKTAN EGITIMDE BASARI NASIL ARTAR?

‘Okulda glbl hissedin’

eykoz Universitesi Sosyal

Bilimler Fakiiltesi ogre-
tim iiyesi klinik psikolog
Prof. Dr. Ebru Salciog-
lu, “Evden ¢alismak da-
ha konforlu fakat 6gren-
ciler verimli ¢aligma ko-
nusunda sikint1 yasaya-
bilirler. Ogrenciler ken-
di 6z disiplinlerini sagla—
yarak ve dogru organize ola-
rak zorluklari yenebilirler. Or-

fon gibi uyaranlar: ders sira-
sinda kapatmak gibi basari-
y1 artiracak birgok faktor
var” dedi.

Rutinlerin hem veri-
mi artirip hem de ha-
yat1 kolaylastirdigini
belirten Prof. Salcioglu,

“Rutin ile monotonlugu
birbirine karigtirmamak
lazim. Rutini olan insanlar
daha az depresif olurlar. Ru-

negin, dersten en az bir saat dnce tin kavramina daha ¢ok ‘program’
uyanmak, disar1 ¢ikacakmig gibi giyinmek, olarak bakmak gerekir” diye konustu.
kendilerine ait 6zel bir caligma ortami olug- Prof. Dr. Salcioglu'na gore, iiniversite 63-
turmak, giinliik ve haftalik ders programla- rencileri i¢in kampiis ortamindan uzak kal-
r1 yapmak, bilgisayardan dersleri ‘kamera mak zor olsa da dersleri siniftaymis gibi ta-

acik bir sekilde’ diizenli takip etmek ve tele-  Kkip etmek onemli ve gerekli.




Cumhuriyet

GRETA, EYLEMLER] INTERNETE TASIYOR 17 yagindaki iklim aktivisti Greta Thunberg, lsveg Parlamentosu dnin-

de cuma ginleri di

gevre eylemine

rini artik internet Gizerinden yapacagini duyurdu. Thunberg, Agustos 20 18'den beri cuma glnleri okula gitmek ye-

i artis nedeniyle ara verecegini ve eylemle-

rine bagkent Stockholm'deki parlamento binasi Gniinde gevre sorunlarina dikkat gekmek igin eylem yapiyordu,

ﬁ!rnmv@M@O@@@@

35 milyon 701 bin 147'er TL Devret) & BILEN: 23, ewn
uum 483.95%er TL 3 BILEN: 26.25%er TL 2 BILEN: 3.05'r
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MERSIN’DE KiMYASAL TESiS

Yasam hakki
icin birlestiler

ABIDIN YAGMUR

ersin'deki gevre or-
giitleri, baro ve si-

o Yasi partiler, Karaduvar
Mahallesi'nde kurulmak
istenen polipropilen te-
sisinin tanm ve yerlesim
alanlarinin arasinda oldu-
gu igin insan saghgini, do-
gal ya;nmr ve tarimi olum-

etkileyecegi gdrigin-

ne karsi 2 ayn idari da-

va agiimigti. Mersin idare
Mahkemesi'nde gorillen
davalar kapsaminda g&-
reviendirilen bilirkisi heye-
ti proje sahasinda ilk kesif
caligmasini yapti. Bilirkisi
heyetinin proje sahasina
geldigi saatlerde gok sayr
da Mersinli de Toros Gilb-
re fabrikasi giriginde top-
lanarak projenin iptal edil-

de Tesisin 50 kilomet- mesi gagnisinda bulundu.
re gapinda bir alani etki- Davacilardan Mersin Gev-
leyecegi, olasi bir kazada  re ve Doga Baska-
26 ton TNT'ye egdeger bir  ni Sabahat Aslan, “Bu bdl-
patlamanin olabilecegi de  gede giibre, krom ve so-
gevrecilerin iddialan ara-  da fabrikalar zaten gevre-
sinda. Bu iddialar, polipro- i kirletiyor. Bir de polipro-
pilen tesisinin gevresel et-  pilen tesisinin ylkiind kal-
ki degerlendirmesi (GED) diramaz” dedi.

raporuna kargi agilan idari Mersin Kent Konse-

davalar kapsaminda proje
sahasinda inceleme yapan
mahkeme heyeti ve bilirki-
i heyetine de sunuldu.

yi Bagkani Faik Burakga-
2i, “Kimseyle inatlagtigr-
miz yok. Hakkimizi, huku-
kumuzu korumaya caligt-

Toros Giibre blinyesin- yoruz” ifadelerini kulland:.
deki bir arazinin Cumhur-  CHP Mersin Il Bagkani Adil
bagkanligi Kararname: Aktay da “Akla zarar bir

Ozel Endistri Bolgesi ilan
edilmesine ve arazide po-
lipropilen tesisi igin GED
olumlu raporu verilmesi-

durum. Polipropilen kim-
yasal bir tesistir ve 6zel bir
alanda kurulmasi gerekir”
dedi. @ MERSIN

_TBMM'DE 'SESSIZ
KITAP' OKUMA EYLEMI

PAPA: EVLILIK DEMEDIM

‘Escinseller
dislanamaz’

MUFREDATTAN OGRETIM YONTEMINE KADAR YENILIK GEREKIYOR

. DONUSUM SART

lamak zor. interneti, kisisel bilgisayar:
olan 6grenciler yeni dilzene alist: elbet-
te ama ayni geyi 6gretmenler ve anne-bal
i¢in sdylemek her zaman gegerli degil.
En biiyiik kiriimanin egitimde yagandigi-
na dikkat geken egitim uzmani Hatice Yilmaz,
“Belki de 10-15 yilda gelinebi-
£ lecek egitimde teknoloji kul-
E lanma diizeyine ii¢ ayda ulag-
Figen
ATALAY

E gitimdeki zorunlu degisime uyum sag-

tik. Pandemiye kadar sadece
baz iiniversitelerin kullandig1
uzaktan 6gretim yéntemi ana-
okuluna kadar indi. Bugiin 8§-
retim dilimize uzaktan ogre-
timle ilgili Zoom, Google Me-
at, Microsoft Office, Padlet,
Kahoot, Web 2.0 araglan gibi
pek gok yeni sozciik eklendi. Ustelik gocuk-
lar bu teknolojilere 6Zretmenlerinden gok da-
ha kolay adapte oldular. Pandemi bize bagka
bir 6grenme-Ogretme ve iletisim yontemi da-
ha oldugunu geri dénemeyecegimiz gekilde
gosterdi” dedi.

Tiirkiye niifusunun neredeyse figte birinin
orgiin egitimin iginde olduguna dikkat ge-
ken Yilmaz, egitimde gerekli déniisiimlerin

cok olumsuz s ola-
cagini vurgulayarak, yapilmasi gerekenleri
soyle siraladi:

i:

Hali hazirda bizde ve neredeyse tiim diin-
yada uygulanan miifredatin kurgusu her der-
sin konu dizilisini diger derslerden bagim-
1z olarak planlanmistir. Ve dgretim progra-
i sanki tek bilgi kaynag dgretmenmis gibi
tasarlanmistir.

Miifredatta yapilacak doniigiimle her si-
mf diizeyinde miifredatin biitiinsel veya
multi- dlsnpllner olarak kurgulanmas: dgrenci-
lerin i konulara farkh disij
den bakmasini saglayacak diisiinme, akil yii-
riitme ve gikarim yapabilme becerilerini ge-
listirecektir. Ayrica biitiinsel Ggretim yonte-
miyle Ggrencilere kazandirilacak becerilerin
STEM atélyeleri ile zenginlestirilmesi 6gren-
cinin tasarim ve iiretim becerisi geligtirmele-
rine destek olacaktir.

retim ydntemlerinin
liglimii:

Ogretim yontemlerimizi yeniden kurgular-
ken beyin ve beynin dgrenme yontemi ile ilgi-
li yapilan arastirmalari dikkate almak gereki-

as
ah e

o, . :
ONCELIK OGRETMENDE OLMALI

kul sisteminin kalitesinin 6gretmenin kali-

tesinin dniine gegemeyecegini hepimiz bi-
liyoruz. Egitim 6gretim sistemimizi dénlistiir-
meyi gergekten istiyorsak dnceligi dgretmen-
lik mesleginin donligimiine vermek zorunda-
yiz. 80 milyonluk ilkemizin ve genglerimizin

sal saglik, konusma, yazma, kendini ifade ede-
bilme ve iletisim kurma becerilerinin 6gret-
menlik meslegine uygunlugunun dl¢iilmesi ge-.
rekiyor.

" (')gretmen adaylaninin cift ana dalda eg-
tim almasini veya sertifika programlarina ka-

‘gelecegini 1 milyon 500 bin &
eemanet ediyoruz. Bu nedenle Milli Egitim Ba-

kanhg, sivil toplum brgullen ve dgretmen sen-
dikalar el ele vererek

tilmasini okul bitiminde meslege
kabul edilmeyen veya meslegini yumem&ysn
hayatini devam

doniisimd icin gerekli adimlan atmalidir.
Ogretmen adaylarinin segim ydntemini de-
Bistirmek zorundayiz.
m Ogretmen adaylarinin segiminde merkezi
sinav sonucuyla birlikte adayin fiziksel ve ruh-

yor. Ozellikle beyin gelisiminin en hizli oldugu
ve gencin hayal giiciiniin, yaraticihgimn, Kisi-
ye 0zel becerilerinin ortaya ¢iktif ortaokul ve
liseler i¢in 6gretim yontemlerini mutlaka ama
mutlaka doniigtiriilmesi gerekiyor. Ornegin;

u Ters, yiiz edilmis 6gretme/ogrenme yonte-
mine gegilebilir.

® Giin iginde belirli disiplinlere ait caligma-
lar igin dgrencilere serbest drenme saatleri
verilebilir. Boylece dgrenciye kendi ogrenme-
sini diizenleme ve kendi 6grenme yontemiyle
Ggrenme sansi vermis oluruz.

® Yiiz yiize egitim hibrit veya karma ogre-
timle desteklenilebilir.

Oth!MM-Tu'pm(ﬂ)mmgnbnm-
3 kmylsm“ lad

apa Francis siz. Ihtiyacimiz
dinya kamuo- olan sey, bir ara-
yunda genis yer da bulunmayla il-
bulan “Escinsel- gili bir yasa. Bu-
ler de aile kurma nun korunmasina
hakkin sahip. Sa- haklan var. Be-
« hip olmamiz ge- nim
reken sey bir me- gey buydu” ifade-
deni birlik yasas+- lerini kullandi.
dir; bu sekilde ya- 'E;c insel insan-
sal olarak kapsa- in aile iginde

" nirlar” szlerinin carpitild-  olmaya hukkl vardir. Onlar
£ ve baglaminin digina ¢ Tann'nin gocuklan. Kimse-
karildigini sdyledi. yi bu yiizden aileden ata-

Bir mektup yayinla- maz ya da hayat imkénsiz
yan Papa, dinyaca Gn- hale getiremezsiniz" diyen
1 Rus yénetmen Evgeny Papa, aile hayatinda ayrim-
Afineevsky'nin belgeseli cilik yapiimamasi vurgusu

“Francesco”da, “evlilik de-
#il aile iginde siddet ve ay-
nmeiliga maruz kalmama
Gagnisi yaptigini™ sdyledi.
Francis mektupta, “Escin-

yapti.Papa Francis'in gé-

rigleri, escinsel evliliklere
iligkin “Ahlaki bir c8kintd™
diyen selefi 16. Benedict'e
gore radikal

yetenek sil
nnlruk Yasar Onivelshesl Miizik Wﬂmu’m
&nrll\ Baradan Giizel Sanatlar Lisesi'nde ta-
mamlayan otizmli piyanist Doga Tirpan, duydu-
u her seyi evdeki oyuncak piyanoda calima-
ya baslayinca Tl yasinda ailesi tarafindan mdzik

da calan Doga Tirpan, ik ve
ortaokul yillannda Yasar Oniversitesi Siirek-

i Egitim Mizik Akademisinde piyano
‘egitimine devam etti. Tirpan, ulusal ve ulusla-
rarasi yansmalarda bdiiller kazanip Tiirkiye'yi
yurt disindaki etkinliklerde bircok kez basarryla
temsil etti. Tirpan, Izmir Otizm Orkestrasi ve
Korosu'nda da piyanist olarak garev yapiyor.

UZAKTAN EGITIMDE BASARI NASIL ARTAR?

‘Okulda glbl hissedin’

sel evliligi konugmak yer- ® Haber Merkezi

KYK BASVURU
SURESi UZATILDI

eykoz 0 Sosyal

Bilimler Fakiiltesi hgm
tim diyesi klinik psikolog
Prof. Dr. Ebru Salciog-
lu, “Evden ¢aligmak da-
ha konforlu fakat dgren-
ciler verimli galisma ko-
nusunda sikinti yasaya-
bilirler. Ogrenci]er ken-
di bz disi sagila-

X

enclik ve Spor Baka- rularini e-Deviet iizerin-
n Mehmet. d
) 2020-2021 Daha 6nce basvuru yapan

egitim bgretim il icin ancak degisikiik yapmak
burs ve kredi basvurulan-  isteyen &grenciler de 8
nin 8 Kasim'a dek uzatildi- ~ Kasim'a dek e-Deviet'e

duyurdu. Burs ve kre-  gi giincelleme ya-
di hakkindan yararlanmak  pabilecek. ® ANKARA /

n basvu-  Cumhuriyet

yarak ve dogru organize ola-
rak zorluklan yenebilirler. Or-
negin, dersten en az bir saat dnce
uyanmak, digar ¢ikacakms gibi giyinmek,
kendileri; zel bir ¢aligma ortami olug-
turmak, giinlilk ve haftahk ders programla-
n yapmak, bilgisayardan dersleri ‘kamera
agik bir sekilde’ diizenli takip etmek ve tele-

fon gibi uyaranlari ders sira-
sinda kapatmak gibi basari-
y1 artiracak bircok faktor
var” dedi.

Rutinlerin hem veri-
mi artirp hem de ha-
yati kolaylastirdigini
belirten Prof, Salcioglu,

“Rutin ile monotonlugu
birbirine karistirmamak
lazim. Rutini olan insanlar
daha az depresif olurlar. Ru-
tin kavramina daha ok ‘program’
olarak bakmak gerekir” diye konustu.

Prof. Dr. Salcioglu'na gire, iiniversite -
rencileri igin kampiis ortamindan uzak kal-
mak zor olsa da dersleri siniftaymis gibi ta-
kip etmek dnemli ve gerekli.

beceri gerekiyor.

- dmlmen adaylannin &grenim siiresinin
son iki yilinda yanm giliik okullarda dgret-
menlik deneyimi yagamalarini ve tecriibesiy-
le ilgili portfolyo dosyasi olusturmalanim sag-
lamalyiz.

Cahsan égretmenler icin:

= Her dort yilda bir alan sinavi yapmak ogret-
menin kendisini glincellemesini saglayacaktir.

= Ogretmenler bakanhkga belirlenecek
alanlarda ya da siavlarda bagarisiz olduklart
alanlarda sertifika almaya yonlendirilebilme-
asansizhgin devam etmesi durumun-
da 6gretmenin gorevine son verilebilmelidir.

= Gerekli gnlﬁlu\ dummlamn ﬁgrelmen

teste

Okul miidiirlerinin okul yéneticisi olabil-
meleri saglanmali bu amagla en az iki yilhk
“Egitim Yonetimi” egitimi alma zorunlulugu
getirilmelidir.

COCUK VAKFI'NDAN
EGITIM VE OGRETIM

HAREKETI CAGRISI

ocuk Vakfi'ndan “Egitim ve Ogretim Ha-

reketi” cagrisi yapildi. Hareket ile dnce-

likle gocuk goriigii alinarak egitim siste-
minin yenilenmesi amaclamynr. Gocuk gorii-
sli alimarak egitim goren gocuklarin katihmi
ve goriislerinin alinabilmesi igin ise Tiirkiye
Cocuk Meclisi'nin kurulmas: gerekiyor. Cocuk
haklari kiiltiirii temelinde ve bilimsel yontem-
lerle ilke Glgekli gocuk goriisli ahnmasi Egi-
tim ve Ogretim Hareketi'nin temel ilkesi ola-
rak belirlendi.

Hareket'in diger iki ilkesi ise partileriistii
yaklagima uygun ve tzerk yapida bir model
olarak Tiirkiye Egitim Konseyi'nin kurulmasi-
na dayaniyor.

Vakfin agiklamasinda, “Okullarin tekrar es-
ki islevi dogrultusunda agilmasiyla egitim ag1-
&mn giderilemeyecegi goriisiinii savunuyo-
ruz. Egitim ve 6gretim sisteminin biitiin bile-
senlerinin giincellenmesi

gerekiyor” denildi.

Gocuk Vakfi Bagkan: ve Egitim ve Ogretim
Hareketi Sbzci Mustafa Ruhi Sirin, bu ko-

led)

il deglslm iginde oldugu bir
ddnemde ¢okmiis bir egitim sistemiyle ¢ocuk-
larimizi oyalayamayiz. Salgini sonrasi orta-

ya gikan egitim ve ogretim agigimi giderebil-
mek igin egitim sisteminin kokten yenilenme-
si amaciyla hazirhk yapmamiz gerekiyor. Bu
hareket Egitim ve Ogretim Hareketi ile “go-
cuga ve ocuk goriigii"ne saygi temelinde egi-
tim sisteminin amag ve islevinin giincellenme-
si yaninda hedeflerinin de yenilenmesini dne-
riyoruz. Dogmus ve dogacak gocuklarimizin
esenligi icin egitimle ilgili herkesi Tiirkiye'nin
En Biiyiik Cocuk Odevi iin Egitim ve Ogm(lm
Hareketi'ne destek vermeye davet ediyoruz.”

OCUK MECLISI KURULSUN

5 Sneriise soyie:

® Cocuk goriisii alinmast icin Tirkiye Cocuk
Meclisi kuruimasi,
= Ozerk yapida Tiirkiye Egitim Konseyi olus-
turuimasi,

Egitim Strateji
Belgesi'nin haz: b

rlanmasi,
® Cocuk ve yetiskin goriisii alinarak egitim ve
og'eﬂm sistaminin

amac, i e hedeflerinin
- Milli Eglﬂm Temel Klmlll'nu\ yeviden he-
airlanmasina Sncil
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‘KUCUK DUSURUCU

BARIS DAYATILMAMALI

ERMENILERE kiiciik diisiiriicii “ka-
zananin baris1” dayatihirsa, iki halk
arasinda diismanhk derinlesebilir.
Unutulmamah ki askeri tistiinliik
halklar arasi digmanhgin 6niine ge-
cemez.

KALICI BARIS iGiN HALK
KATILIMI SART

SU ana kadar miizakereler hep devlet
bagkani ve dis isleri seviyesinde yii-
rutildi. Oysa kalici bir baris tesis
edebilmek icin halklarin siireci sa-
hiplenmesini saglamak 6nemli.

16.11.2020

DAGLIK KARABAG'IN

STATUSU NE OLACAK
ANLASMADA, Daglik Karabag'in statii-
stinden hi¢ bahsedilmiyor. Bence in-
sanlarin kafasini en cok karistiran bu.
Goriinen o ki konun detaylan hakkin-

da hala miizakereler devam ediyor.

INSANI BiR KRiz

GELIYOR OLABILIR

AZERBAYCAN'da ilk savasla yerinden
edilen yiiz binler simdi geri donebile-
cek ama bu sefer de 120 bin Ermeni
yerinden olacak. Kis ve salgin kosul-
larinda ciddi bir insani kriz geliyor
olabilir. s.10



‘kUGUK DUSURUCU

BARIS DAYATILMAMALI

ERMENILERE kiiciik diisiirii
zananin barigi” dayatilirsa,
arasinda digsmanhk derinlesebilir.
Unutulmamali ki askeri Gistiinlik
halklar arasi dismanhgmn 6niine ge-
gemez.

KALICI BARIS iGiN HALK

KATILIMI SART

SU ana kadar miizakercler hep deviet
bagskani ve dis isleri seviyesinde yii-
riitiildii. Oysa kalic1 bir bans tesis
edebilmek igin halklarn siireci sa-
hiplenmesini saglamak 6nemli.

www.evrensel.net INEEEG—_—_—

|
0 istifa etti gitthi
iz eridik bittik!

Ulkenin en yoksullarmm milli geliri Angola milli gelirinin altna
diigtii. Mata Otomotiv isgileri, ‘Ekonomi bakani istifa etse ne

olacak, biz bittik” dedi.
YOKSULLUK DiP YAPTI

2013 yihnda 3 bin 800 dolar olan en yoksulun milli geliri, 2019°da 2 bin
837 dolara geriledi. Boylece 2013'te Ukrayna, Kosova ve Ermenistan
ortalamasinda olan diizey 2019°’da Angola ve Papua Yeni Gine diizeyi-
ne indi. Iginde bulundugumuz 2020'de ise daha da gerileyip Gana ve
Kongo Cumhuriyeti ortalamasina inmesi bekleniyor. 5.6

FEDAKARLIK YAPACAK HALIMIZ KALMADI
BAKAN Berat Albayrak'm istifasini ‘ge¢ gelen karar’
rumlayan Mata Otomotiv iscileri Cumhurbagkani Erdog

‘ac1 regete’ ve ‘fedakarlik’ agiklamalarina tepki gosterdi: Pazara
artik, dold hgimiz igin pazar arabasiyla gitmiyoruz. Havalar
sogudu ama elimiz kombiye gitmiyor. Fazla mesai yapmazsak gegine-
miyoruz. Daha neyin fedakarhg. s.5

HABER SADECE SGYLENEN SEY DEGILDIR rotin potatin yaass sayta 7de

BUGUN lkemizde, 18 yilik AKP iktidannin Gistinde bicimlenen tek adam yanetimi ve bu yanetimin aile ayagi sinifsal,

egemen sinifin bir kiiginin etkin unsuru olarak, etkin bir ekonomik giice de sahiptir. Bu yiizden de Albayrak'n istifast

tartismalan ‘damat bakan” olmanin dtesinde; aile-sermaye-tek adam yonetimi biitini icinde degerlendirilmeli.
ihsan Caralan'in yazis: sayfa 3'te

Bakanm dedigi gerceklesti
miere geldi

‘HASTANELER DOLDU, TASTI

iTO Sckreteri Osman Kiigiikosmanoglu,
Saghk minin 2 hafta dnee ‘Salgin Is-
tanbul’da kontrolden cikarsa Tiirkiye'de
kontrolden gikar’ sozlerini hatirlatarak
“Gelinen noktada durum budur. Hastane
Kkapasiteleri doldu, tasmak iizere” dedi.

DAHA AZ OLUM MUMKUNDU

TTB Kovid Izleme Kurulu iiyeleri, ‘Pande-
minin 6 ayr’ raporunda ‘firtina kapida’ de-
diklerini hatirlatarak, “O giin bizleri he-
defe koymak yerine dnlem alinsayd bu-
giin daha az hastalik ve 6liim yasamirdi.
Acil 6nlemden bagka care yok” dedi. s.2

Fotograf: DHA v

‘ALBAYRAK VAKASI'NI
SIYASETTEKi ANLAMI

Van’da miiltecilerle
dayanismaya engel

MULTECI 6limleriyle giindeme gelen
Van’a giden Miilteci Dayanisma
Agrmin Van Golii'ne karanfil birakma-
sina izin verilmedi. Serhat Gog Arag-
tirmalan Dernegi Es Baskam Hanife
Giizel, yakici bir sorun haline gelen
miiltecilerin ugradiklan hak ihlalleri-
ne, statiisiizliik durumlarina, milteci
cinayetlerine karst miicadeleyi biiyiite-
ceklerini soyledi. 5.8

SERMATENN YO HAFF
LER

SERMAYENIN
YENi HAFIF
PIYADELERI

Fotogrgt: DHA

SEMPTOM GOSTEREN SAGLIKGILARA ‘CALISIN' TALIMATI 5.2
+00 ©

alklar surece tal edilmel

DAGLIK KARABAG'IN

STATUSU NE OLACAK
ANLASMADA, Daghk Karabag'in statii-
stinden hig bahsedilmiyor. Bence in-

sanlarin kafasim en ¢ok karistiran bu.
nen o ki konun detaylar: hakkin-
la muzakereler devam ediyor.

da

INSANI BIR KRIZ

GELIYOR OLABILIR

AZERBAYCAN'da ilk savasla yerinden
edilen yiiz binler simdi geri doncbile-
cek ama bu sefer de 120 bin Ermeni
yerinden olacak. Kis ve salgin kosul-
larinda ciddi bir insani kriz geliyor
olabilir. 5.10

yakast da Kitns halkamn®

CUMHURBASKANI Tayyip Erdogan ve MHP Genel Baskani

Devlet Bahgeli'nin kapal Marag
ziyaretine tepki yagdu. Bir hafta-
dir eylem yapan Kibrishilar, diin
yapilan ziyaret nedeniyle yaptik-
lar agiklamalarda, Maras'ta pik-
nik yapmanin kigkirtic: olduguna
dikkat cektiler. Adanin her iki
yaninin da Kibrislilara ait oldu-
gunu vurguladilar. 5.7

ovegraf: DHA

Tek adam sistemi

yargiyi bitirdi

DENGE ve Denetleme Agi, Cumhurbaskanhgi Hilkii-
met Sistemine gecisle birfikte yarginin durumu-
nu ele alan bir rapor hazirladi. Raporda yarginin
icler acisi karnesi ortaya konuldu:

M Hakimler ve savcilar meslege girerken nesnel,
liyakate dayali karar verilmiyor

I Uzun tutukluluk siireleri ve yargiama siiregle-
rindeki belirsizlikler siirlyor.

giiveni siyasi parti

bagmsiz azalmaya devam ediyor. .7

Karantina kogusunda

yasam hakda ihlali

AVUKAT Vedat Ece, Sili
No'lu Kapah Ceza
na koguslarinda 30 kisi dolmadan
karantina sirecinin baglatilmadig-
i belirterek; “30 kisi dolduktan
sonra ‘On bes giin cagiz’ di-
yorlar. Mahpuslar aylarca bu ko-
gusta kalyor. Mahpuslarin yasam
hakki ellerinden aliniyor” dedi. 5.3

Kurkut ailesi
adalet bekliyor

DIYARBAKIR da 2017 Newroz'un-
da polis kursunuyla yasamin yiti-

TiSve 9

davada sah giinii karar verilmesi
bekleniyor. Agabey Ercan Kurkut,
davadan bir beklentilerinin olma-
digini sdyleyerek, “Bu tiyatro bit-
sin” dedi. 5.8

10 EXGM PROTESTOSUNA YENIDEN SORUSTURMA s
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DAGLIK KARABAG SURECINI DEGERLENDIREN DR. PINAR SAYAN:

Banis icin halklarin siirece

dahil edilmesi gerekir

Istanbul

zerhaycan ile Ermenistan arasinda
wzun yillardir savas konusu oln Dag-
m\ Karabag merkezinde 27 Eylal'de
siddetli catsmalar 9
ateskes anlasmast mummm
siyla simdilik sona ermis griiniiyor. Aze
rmenistan ve Rusya arasinda vanilan ar
dair Beykoz Universiesi Siyaset Bilmi ve Uhisla-
raras: lligkiler Boltimi Oretim Uyesi Dr. Pima
Sayan ile konustuk.

Anlasmanin barss deil, ateskes anlasmasi oldu-
funa dikkat geken Sayan, iki tilke halkinm mizake-
re sirecine duhil edilmedigine dikkat gekti. Tki halk
arasinda senelerdir temas olmadigina da vurgu ya-
pun Sayan, “Katlim ve kalict bir bans tesis e
bilmek icin halklarin sireei sahiplenmesini sagla-
malan bolgedeki istikrar agsindan dnemli. Fger
kiigilk distirucd bir ‘kazanamin bang’ empoze edi-
lirse Ermenilere, iki halk arasinda zaten varolan
disymanhk ve givensizlik derinlesip ve ileride ben-
zer sorunlara yol aabilir” dedi.
nin askeri olarak saglan-
digna belirten Sayan, “Askeri istiinliginiiz oldugu

’3

iclorck ytmimde bir yace patcrme: gerckiyor”
diye kon

Once biraz baga donelim. Dagiik Karabag catigma-
bekledikten sonra neden yeniden ba:lmﬁ"

dusuna ok fazla yatmm
malar da ysnocdy boigede. Ermenistan'da bir
halk harcketi ile iktidara gelen Pasinyan ve ckibi-
i dowioksatiklopms iptcais sorsmia (plom
i ile goziilmesi yoniinde umutlan artirmss ve bir-
kag olumlu adim anlmisti. Fakat Paginyan‘i bazi
onerileri Azerbaycan'dan kabul gormedi. Aliyev ise
hem Minsk Grubu hem Pasinyan'in kendisini oya-
Iamaya calisuint sikhkla vurguluyordu.

Ozellikic de gocen sencden beri taraflann arasi-

herhangi bir klcimin savaga donbilecegi olasiigs
cok agikt.

ik kevilesm temmuz symda geldi. Siurda gikan
bir catisma sonras: siviller dahil 20 kisi hayatn

wbetti, Temmuz aymdan sonra ise Azerbayean'in
savas haziriklanmi hiziandirdi goraliyor. Son
olarak Arayik Haratyunyan'in Daghk Karabag
Meclisini 2 ya (Susi) tagryacaklanmi
aciklamasi (E ihi olan 9 Mayis'ta),
‘Arerbaycan iin Som nokta ol olabili, Tabii 2=
n uluslararass sistem de sorunun savas yoluy-
1a gozilmesinde ciddi bir engel olmayacaginmn di
siinalmesi konusunda bir etken olmustur. Dolay:
stylas bir tirli diplomasi ile gOzalemeyen bu so
£ hor an savag yoluyls gledime yoluna gidicbil-
cefi hep hissedily geril-

UZERINDE OLDU

Bir buguk aykk atigmalarun i toplum ve savagin
atkiledi diger toplumiar aguandan ctkileri e olduine

rum. Muglak birakilan b.l/l Kisimlar var. Ozellikle
an agisindan bu cok kafa kanstins, Bunca
yildar ve dzellikle \awNn % ginlerine kadar da

askeri fstiniganin bir mit oldugu, savast kazan
bilecekleri soylenirken onlara, simdi savasi kazan-
ma sanslan olmadi icin ateskes imzalandsgs sdyle-
niyor. Ve tabii bu durum Ermenistan'in en derin
korkulanndan bicl dogrulad; Tirkiye ve Azer-
baycan'in Ermenistan'a kary birlesecegi korkusu

shipliisrins dayanan, varolussal bir korku
bu. Bu hisler onarabilmek gok zor olacak. Aynca
uluslararas: toplumun da kendilerini yalz brrak-
uklarmi disguntiyoriar.

Yerinden edilen Kisiler konusu ok Gnemli ola-

cak Gnimiizdeki donemde. Azerbayean'da ilk sa
n onemli meselelerden biri yerinden
edilmis 600 bin kisiydi. Bu trajedi hicbir zaman
unutulmads. Simi onlar geri donebilecek belki
ama bu sefer de yaklagik 120 bin Ermeni yerinden
edilmi oldu. Su an onlara ne olacag gok belli de-

#il. Bu konuda yeterli givence verilmezse bu Kisiler
geri donmeyeeck ve bu sekilde Daglk Karabag

“Su ana kadar miizakereler hep devlet bagskam ve

dis isleribakanlar seviyesinde yiiriitiildii. Halk

hicbir zaman dahil edilmedi siirece. Katilime1 ve

kalica bir bars tesis edebilmek icin halklarin
siireci sahiplenmesini saglamak onemli.”

16 Kasim 2020 « Pazartesi

HALK SURECE

Haye bu bir

Ma hI hiE wreo ohur I!hu sé.lde\! bans anlagmas huaauv Su ana hadar milzahereler mpm baskans ve dis isleri bakanian sevi-
i Halk hig aranda

Hatta halkir

e ath
ok senerd. Katibmo ve kalo bir

HIGBIR ZAMAN "’"“”“""_”“

i fr ic b kazanann
ki halk arasnds o i X (9

] fici oni aker ook,
Ustinkigh i sz, Bunen g
yiniode bir gerekiyor. 1554 i

DAHIL EDILMEDI .

tercih etmiy Ermenisian Ermen
di. B donemde qok
manuz kaldilar maalesef. Gok Gziici bir durumdu.
KARABAG'IN § IS {
MUZAKERELER DEVAM EDIYOR

. Orion ihomanleon stes apden Mo e soylii-

s anlasmasimim baz maddeleri Madrid
Prensipler ife uyumlu. Mesela Daghk K

resindeki yedi rayonun Azerb
menistan ve Dajlk Karabaj araanda viegmn
saglanaca bir koridor olmas
Kigtria geri doochilmcel. Fkat oy
can'da kalmasi Madrid Prensiplerinde yoktu. Bu
Azerbaycan icin bir kizang oldu. En onemlisi de
Daghk Karabagn statisunden hig

anagmada. Madsid Pressipicrine ore Doglk K-

bag'a ara bir stati verilecek ve daha sonra nihai
Siroan Gtalicatt, Allcy e arasaciitl sok-
lamalarinda ozerklik verikebilecegini soyliyordu fa-
kat savas sonras: agiklumasinda “Stata falan yok™
digor. Fakat diger taraftan Pasinyan “Bu yeni du-
rumda Artsakh Cumhuriyeti'nin taninm ibtimali
artu” diyebiliyor. Bence insanlarm kafasint da e
cok bu konu kanstiryor. G
detaylan hakkinda hili mizakereler devam edi-
yor, onun igin net bir agiklama yapil-

baycan arasinda bir koridor olmast da

du ve sonunta buny basarms oidu. Gérev e hithien so
a da bBigeden klay koiay Ghnayacakiv. Su an da tm koor-
dinasyonu yirisisr. Bu da bilgedeli etk arbracak tabi,
Gaelice de Emenistan izernce Ermenistanin Rusyayaba-
Qumiiy e, Ege bir mucze oup Giney Kafkasya haldan ve
deetir farkikiaren bi kenara brap, ortak B yasam ve
gelecek honusunda wlasmaziarsa; Rsyahn etk yogun
olarak hissedecedler,

a taciz, hakarct ve tehdide it N DA JUK I | | IR
(' HAKKINDA s A tastol
ERMENISTAN'IN RUSYA'YA bl
BAGIMLILIGI ARTTI dage
CATISPADAN Putin ynetiminin o kazonan oldugu y5- . - rekati
g osd el oid bu sireci v neyi hedefled? G B
;.Amn l\zl.‘m\ de orbmirien
‘satty bifiniyor, iy o da dlen olarak
Thitaral s

v e TURKIVE-AZERBAYCAN ILISKILERI PEKISTI BERE-ecs

yean ve Tirkiye agisindan bir

Aze
kazang oldu. Bir de tabii

niifus yapist
Bir kisminin zaten giderken evlerini yaktiklars
siyleniyor muhtemelen gidecek bir yerleri de olma
masima ragmen. Kis ve salgm kosullarmda ciddi bir
insani kriz geliyor olabilir. Ermenistan zaten smrh
kaynaklan olan bir ilke. Onun igin bu konuya da
bir an 6nce hakkaniyetli bir bigimde nunLl!udc edil-
mesi gerckiyor, Yeterl guvence veriim
leri gerl dtatp Azestapcas egemeallgl altmda

 lerine gire ukntarar bi b

11§ gikcll gorey

akty, u an sadece Ben

Rusya bars giicii porev yapacak. Bu

da ashinda uluslararas: sistemin ne ka-

dar zayfladsginin baska bi g0sterecsi

En azindan Minsk Grubu bunyesing

bir bans gict kurolmasim bile saglaya-
‘madh dier es baskanlan ol

Fransa, belki hig one

2 st 0
& oo a0l Rusyaie - v e
rte 2 otk nce. k-
9 wi RN  isteyect :
yeni el 1edelend. Torkiye, Azerbaycanie reefbog
alen ke i Surh
0. bir poitk ' Fusydy i
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Ruhsaghdgi pandemisi yasiyoruz

Diinyada yaklasik 600 milyon kiside kaygi ve depresif bozukluklar oldugunu kaydeden Klinik DUNVAY! etkisi altina alan koronaviriis

: = iy = . . salgininda hem beden saghgini hem
Psikolog Prof. Dr. Salcioglu, Covid-19 salgininin bu sayiyi daha da artiracadina dikkat ¢ekti. e fifh sadigaen Kk b e

Psikolog Unal ise cocuklarin ruh saghigini korumak icin yetiskinlere bilyiik rol diistiigiini vurguladi  tasiyor. Diinya Saglik Orgiitiiniin (DSO)
verilerine gore diinya {izerinde 264 milyon
kisi kayg1 bozukluklariyla, 322 milyon kisi
ise depresif bozuklukla savastyor. Ancak uz-
manlar bu sayinin Covid-19 ile birlikte artmis
olabilecegini vurguluyor.

Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu,
Covid-19’un yani sira diinyanin ‘ruh saghgi
pandemisi’ yasadigina dikkat cekti. Alkol
bagimliligi, yeme bozukluklar, travmatik
olaylar sonrasi ortaya ¢ikan stres sorunlari
gibi sorunlar dahil edildigi takdirde ruh sag-
11ig1 sorunlari yasayan insanlarin sayisinin ar-
tacagim dile getiren Prof. Dr. Salcioglu, soyle
konustu: “Modern diinyada insanlarin uyku
disindaki zamanlarmin yiizde 60'1n ¢alisarak
geciyor. Sanayilesmis diinyanin is yerlerinde
ruh sagligi sorunlan oldukga yaygin goriilii-
yor. Bati iilkelerinde yapilan arastirmalara
gore 27 Avrupa tilkesinde, calisanlarin yiizde
22’sinde is stresinin ruh sagligini olumsuz
etkiledigini, Ingiltere’de her alt cahsandan
birinde anksiyete, depresyon, strese bagl ruh
saghig sorunu yasiyor.”

ENGELLERE YONELIK ¢0ZUM OLUSTURUN

Prof. Dr. Salcioglu, tam bir ruh saghgina
sahip olmanin psikolojik sorunlardan arinmig
olmakla miimkiin oldugunu belirterek bazi
tavsiyelerde bulundu:

B Yasamimzi anlamli kilan ve ona y6n
veren degerlerinizi tammlayin.

M Giindelik yasaminizi ve davranislarimzi
benimsediginiz degerleri temel alarak yonlen-
dirin.

M Duygu ve diisiinceleriniz siirecte size
engel olusturabilir. Bu i¢ engelleri anlamaya ve
asmaya yonelik ¢oztimler iiretmeye calisin.

W Haber Merkezi

Yetiskinler cocuklarin

ruh saghgini korumali

SALGIN vyetiskinler kadar ¢ocuk ve
genglerin de ruh saghgini blyik olctide
etkiledi. Bu strecte ¢ocuklar ve gencle-
rin ruh saghgini korumak igin yetiskinlere
o6nemli sorumluluklar disttigini hatirla-
tan Psikolog Ezgi Unal, “Yetiskinler hem
kendilerinin hem de ¢ocuklarinin ruh sag-
ligini korumak icin hobilere zaman ayir-
manin, ¢cocuklarla aktiviteler yapmanin,
kaliteli zaman gecirmek diye tabir ettigi-
miz farkindaliga ve bilinclenmeye yone-
lik gecirilen zamanlarin anahtar niteligin-
de oldugunu unutmamali” diye konustu.
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Sizde degi
blzde

750 milyon
dolar go-
mizlendi
Ankarada...
Ne icin? Dino-
zorlu ortam
icin. Niye?
donemin fs-
kiye sevdalisi
beleciy reyizi
seviyor diye..
Simdi ne oldu?
Gitt, bitt, kul
oldu. Fisss diye... 750 milyon dolar ya.
Kac doz korona asis: alinirds acaba?
FATIH projesi gibi keyboldu gitt valla-
hi. UFOlar ald géturdu neredeyse

Neyse ki kafasi kopmus dinozor-
lara, kimsenin lgilenmenigi hayalet
tema parkinda bu paralar gitt. Fissss
ye.

YOGUN GUNDEM

Sorumlusu kim? Yok, Bu para
hepimizin, bu para hepimizin cebin-
den cikti gitti. Gidenlerdeeeen bir tek
dinozoru bekledim, bir tek dinozoru
diisledim gidenlerden.

Yuksek Istisare Komitesinde
calisan bireylerin hicbir sekilde
hickimsenin giris ve fikirlerini
yanstmadigini da orendik ya Allan
razi olsun. Peki o komiteye yerlesti-
rilmis bireylerin fikirierini, sozlerinin,
agiklamalannin hikimseyi baglama-
diy bir ortamda o koriteye ne gerek
var? Alinan maaslar. odenekler filan
da bizim cepten cikyor. Bizi e temsil
etmiyor komite, acini tagichg makami
da temsi| etmiyor. Peki neyi temsil
ediyor 0 zaman?

Bir Baring agliyor bak gozleri yash.
Twitter, Instagrarm, Tikiok, Snepcel ya
da You Tube Uzerinden degil Teleton
hattindan. Neyse ki makamlar kimse-
yi temsit etmiyormus. Peki kim ki
temsil ediyor? 3irisi bz mle e3leni-
yor mudur nadir? Peki eglenenlerin
makamlari da o makamiar: temsil
etriyor mudur acana? Midr midir
midi gibi bir ortam.

Daha ki giin dnce ya. yine de-
mokrasi. nak, hukuk rizgar yapild.
Ertesi giin hemen geri vitese takild,
Ne sanziman kald, ne disii. Dane
done vallan! de Hacron carpistinisin-
da dénen atom alt parcaciklar gibi
olduk. Ne nerede olcugumuz bellli
ne nereye gittigimiz.. Hayzenbergin
demokrasisi gia bir sey. Ya vardir ya
yoktur ama nerededir, bak iste onu bi
lemeyiz. Cok giizel kafa vallahi, bravo
canim, Ey Nokel, gor bizi gor.

Geldi ki gozimin Pariste sokya
yemeyi bilemeyen’. Geld plskevil
admin. geldi klasik arabs koleks -
yoneri her seyi ug uca ekleyip kirh
yapan memleket sevdalst... Piskevt
admin diyor ki: Cumbur Itifaki; cukka
ittfaki deg lgir, curcuna itifaki degil-
dir, qukur itifaks degildir, cuval itiifaks
degildir, cuvallams bir ittfak hic
degldir.. ced... Ya vallahi de dedi, Laf
oyunlu cin agiklamalar zaman: gel-
diyse, o aciklamalarta ner sey yoluna
giriyorsa tamam askim, tamam bi
tanem... Kesinliale cukka yok. Cukka
kesinlikle yok ya. O bes tane malum
siret alin teri ve gecis garantisiyle
kazaniyor. Cukka yokkkk, vallahi yok
Varsa su atese kor bakalim. Cucurna
yokkkk. Kesinlikle yok. Kimse curcuna
yapmiyor. Kimse aciktan gelen 3lim
Hlering, kazia oturtma onerile-
rine filan laf etmiyor. Karambol yok,
tertemiziz. Sorun sizde degil bizae
vallan' de. Bu ileti bizim bagimiza biz
getirdik, Sizin tavrini belliyd: zaten. O
yizden gercekten de size suc bula-
mayiz. Aym hatay sirekli yapip farkls
sonugiara ulasmaya Galisan da biziz
biz. Her seferinde oradan buradan ve
hatta naaa suralarcan kandinidiktan
sonra size yine giivenen. her dedi-
ginizi gercek kabul edio gozumisziin
ontindekileri garemeyen de biziz
Sizin tarzinz, tavriniz belliydi asko.

val ittfaki da degildir, cuvel
sadeca i askerlrimi basinm
gegirirlidi zamaninda Amerikalilar
tarafincan hem de. Bizim basimiza
cuval gegmedi, biz cuvallan gardiik
ama size givenmeye devam etk
Suc sizde degl bizde.

Kag cocuktan, hangl internet sitesi-
ne girecegimize, nerede ne zaman du-
racagimiza, durmayacagimiza, nereye
ne kacar yol yapilacagina filan hep siz
Karar verdiniz, ormanlan, dadjlan ona
buna paketiediniz. koyluyy koyunde.
ciftciyi tarlasindan ettiniz. Her seyin ne
olacagina siz karar verdiniz ama higbir
seyin de sorumilugunu kabol etme-
diniz. Horolop sorolop diyen, daha iki
Lafi bir araya getiremeyen, neredeyse
adins yazamayen, sahte kullanici agp
kendisini oven bireyleri filan hep siz
gozimiize soktunuz. Biz de buniara
trene baxar gioi bakik

Sorun sizde degil bizde vallahi

Diinyada yaklasik 600 milyon kiside kaygi ve depre

oldugunu Klinik

Psikolog Prof. Dr. Salcioglu, Covid-19 salgininin bu sayiyi daha da artiracagina dikkat cekti.
Psikolog Unal ise cocuklarin ruh sagligini korumak iin yetiskinlere bilyiik rol distigini vurgulad

Istanbul sis altinda kaldi

ISTANBUL'da dn sabah
saatlerinde olusan sis, essiz
manzaralar ortaya cikardi. Sis
nedeniyle 15 Temmuz Sehitler
Kopriisii ve Fatih Sultan Meh-
met Kopriisil neredeyse gorin-

mez hale geldi. Araclar kipra
azerinde guclokle ilerlerken go-
rs mesafesinin zaman zaman
sifira dsmesi nedeniyle istan-
bul Bogaz! transit gemi gegisi-
ne kapatildi. Sis nedeniyle bazi

Sehir Hatlan seferleri de iptal
oldu. Ote yandan kimi yurttas
sis altinda balik tutarken kimisi
de ortaya cikan manzarayi cep
telefonu ile dlumsizlestirdi

W Haber Merkezi

EDIRNE'DE 90 YILIN EN KURAK YILI
Nehirde kum adaciklari olustu

EDIRNE'de kis ve yazin ardindan
sonbahann da kurak gecmesi nede-
niyle Meric ve Tunca nehirlerindeki
su seviyesi diigti, Bulgaristan'da
baglayan, Edirne'den gegen ve tas-
kinlarin yasandigi Meri¢ Nehri'nde
kuraklik nedeniyle kum adaciklan
olustu. Adaciklar iizerinde marti-
tarin avland.g. nehnn debisi 2yl

{@nce 16 olan
debu il aym g e salyede

verilene mn- 2020 Edirne icin son
90 yilin en kurak yih oldu.

Edirne Ziraat Odas Bagkam
Hiiseyin Arabaci, yagis olmamast
halinde bugdayda sikinti olacagini
s6yledi "Su an yaz dGneminden

e, i 0 3 meteeklipe

Dogayi savunanlar bir kez daha kazandi

(o Karta hayt
Biilete evet.

1ZMIR'in Guzelbahce ilce-

sindeki degerli tanm arazileri
ve dogal sit alani 0zerinde
yapilmak istenen ‘Go-kart’
pistine kars: boige halkinin
micadelesi bir kazanimia
daha sonucland. izmir 5.
Idare Mahkemesi, Yelki bolgesinde

yapiimasi planlanan ‘Go-kart' pistini

Kapsayan yeni imar planina kars!
acilan davada y(rtmeyi durdurma
Karar verdi.

Mahkeme kararinda, parsellerin bir
boliminan dikili tanm arazisi kapsa-
minda sayildhi ve yer yer zeytinlikler
oldugu goze alinarak alanin Go-kart
pisti seklinde bir kullanimin tarimsal
biitniigin bozulmasina sebep ola-
cag belirtildi.  Aycan Karadag

hir
suyu. Kasim ay1 gegtigimiz yillara

tel

bacaklari felcli oldugu
icin sahibi tarafindan
hayvan bakim merkezine
birakilan képek, takilan

sinde yeniden yarimeye
baslad.

rar yarmeye baslayan ve
“Kara Simsek’ adi verilen
kbpek, bakim merkezinin

bakngimizda en ok yagis aldign
aylardan biriydi. Kisa girdik dedigi-
miz bu giinlerde artik yagislann iyi
olmasim bekliyoruz ki, en azndan
topragimiz ldbdn suyu olugsun.

e roh s Korumak by bmem
tagiyor. Dilnya Saglik Orgiitifniin (DS0)
verilerine gore diinya iizerinde 264 milyon
Kisi kayg bozukluklantyla, 322 milyon kisi
ise depresif bozuklukla savasiyor. Ancak uz-
manlar bu sayinn Covid-1g ile birlikte artmis
olabilecegini vurguluyor.

Kiinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu,
Covid-1g'un yani sira diinyamn ‘ruh saghgt
pandemisi' yasadigina dikkat ceki. Alkol
bagimlilig, yeme bozukluklan, travmatik
olaylar sonrasi ortaya tkan stres sorunlan
gibi sorunlar dahil edildii takdirde ruh sag-
I sorunlan yasayan insanlann sayisimn ar-
tacagni dile getiren Prof. Dr. Salciogly, sdyle
konustu: “Modern diinyada insanlarin uyku
disindaki zamanlannin yilzde 60'in thsnrak

fire 27 Avmupa tleinte, caandann ylade
22'sinde is stresinin ruh sagligini olumsuz
etkiledigini, Ingiltere'de her alt calisandan
birinde anksiyete, depresyon, strese bagh ruh
saglip sorunu yasiyor”

ENGELLERE YONELIK COZ0M OLUSTURUN

Prof. Dr. Salcioglu, tam bir ruh saghgina
sahip olmanm psikolojik sorunlardan arnmis
‘olmakla miimkiin oldugunu belirterek bazy
tavsiyelerde bulundu:

W Yasamumz anlamh lalan ve ona yon
veren degerlerinizi tamimlayin.

W Giindelik yasaminiz ve daveanislanniza
benimsediginiz degerleri temel alarak yonlen
dirin.

[ siinceleriniz silregte size
‘engel olusturabili. Bu ig engelleri anlamaya ve
asmaya yonelik cziimler iiretmeye calisi.

W Haber Merkezi

Yetiskinler cocuklarin

ruh saghgini korumali

SALGIN yetiskinler kedar cocuk ve
genclerin de ruh saghgini boyik elcide
etkiledi. Bu strecte cocukiar ve gengle-
i ruh saghéins korumak icin yetiskinlere.
nemli sorumiuluklar diistiging hatirla-
tan Psikolog Ezgi Unal, “Yetiskinler hem
kendilerinin hem de cocuklanninruhsag-
It korumak icin hobilere zaman ayrr-
manin, cocuklaria aktiviteler yapmanin,
kaliteli zaman gecirmek diye tabir ettidi-
miz farkindaliga ve bilinclenmeye yone-

Nehir seviyesi ik gegirilen niteligin-

yilkselsin, dolsun isti-

yoruz. Su an bugdaylan ektik ve bu

dinemde bir yags oldu, ilerleyen .

giinlerde yagmur yagmazsa sikint ENERJI, SAVAS

olabilir.” W DHA Dis Politika

ot .8

[Eyr— o
YOUTUBE / CANLE YA i
9 KARTN 2910 1 CARBANRA 2010 =

SAMSUN'da arka

kerlekli ylratec saye-

Takilan yoritecle tek-

maskotu haline geldi.
Yarte takildiktan sonra
kopegin cok hizl hare-
ket etmeye basladigini

5 anlatan bakim merkezi

£ mudora veteriner hekim
Paria Tabatabaci, “Arka-

daslanmiz adini, ‘Kara
Simsek’ koydu. Diger
kopeklerle cok uyumlu,
Etrafta kedi ve kopeklerle

ODTU Mezunlan
Dernegdi'nden panel

0DTU Mezunlan Dermedi, bu aksam You-
tube Gzerinden ‘enej, savas ve dis politika’
konuku panel diizenleyecek, Panele TMMOS
Makine Mahendisleri Odas: Enerji Calisma
Gruby Baskan Oguz Turkyimaz, Ulusiararast
Kions Universitesi Kidemli Ogretim Gorevlisi
Necdet Pamir ile gazeteci ve kdse yazan Mu-
rat Yetkin konusmeci olarak katilacak. Panelin
moderatorikiginii ise gazetemizin Ankara
temsilcisi Nurcan Gokdemir yapacak. Saat
20.30'da Youtube'da canli yaymlanacak pa-
‘neide enerjinin uluslararas! arenadaki iliskilere:
etisi tarbsilacak. M Haber Merkezi

‘Kara Simsek’ yurutecle hayata tutundu

oyun oynayarak tekrar

yarimenin mutlulugunu

yasiyor” diye konustu,
-
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en guzel ilac hobi
M Turkiye'de 9 aydir etkisi gorii-
len koronaviriis her yastan in-
sanlanin psikolojisini olumsuz
etkiledi. izolasyon giinlerinde
‘Bu siirec nasil atlatacagiz?in
cevabini Psikolog Ezgi Unal ver-
di: Yetiskinler cocuklannin ruh
saghgini korumak icin hobilere
zaman ayirmali, aktiviteler yap-
mali. Kaliteli zaman gecirmek
diye tabir ettigimiz farkindalhiga
ve bilinclenmeye yonelik geciri-
len zamanlann anahtar oldugu-
nu unutmamali. 5/10
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ise sekiz yilda 25 bin kisi hakan-
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etkiledi. Izolasyon giinlerinde
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zaman ayirmali, aktiviteler yap- h
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diye tabir ettigimiz farkindahga M DONA SIZ
ve bilingenmeye yonelik geiri- ; WY ATRINTILAR SPORDA

len zamanlann anahtar oldugu- 26 KASIM 2020 PERSEMBE www.karar.com FIVATI 1.25TL
nu unutmamal, /10

2 YARGIDA FATURA

KOViD ASISI PETROLUN

— g, MUHALEFETE

Trump’a | BUNLARI ODULLENDIRECEKHALIMIZYOK |
soru;turma El'dogan In Ortaya atlp urkiyc'nin giindemine tasicig1 hukul rmu ‘fitne’ bitiren Cum- "uxu“ETB MHP IIZEIIIHDEH
ortaklannin tiraz iizerine AN : ; Kapsanli reiomianbirerbier | SERT' ELESTIRILER
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‘Ruh saghq
salginiyastyoruz’

M Biitiin diinyada Kovid-19'un yam sira
‘ruh sagh@t pandemisi’ yasandigina
dikkati ceken Klinik Psikolog Prof. Dr.
Ebru Salcioglu, bu siirecte alkol bagim-
liig1, yeme bozukluklar ve stresle bir-
likte ruh saghg sorunlan yasayanlarin
sayisimiin artacagim dile getirdi. Ruh
saghginin psikolojik sorunlardan ari-
narak kazamlacagin sdyleyen Prof. Dr.
Salcioglu, su tavsiyeleri verdi: “Yasami-
mz1 anlamhi kilan ve yon veren degerle-
rinizi tanimlayin. Giindelik yasaminizi
benimsediginiz degerleri temel alarak
yonlendirin. Duygu ve disiinceleri-
niz siirecte size engel olusturabilir. Bu
engelleri anlamaya ve asmaya yonelik
coziimler tretin.” Salginin cocuk ve
genclerin de ruh saghgim etkiledigi-
ni kaydeden Psikolog Ezgi Unal ise
“Yetiskinler cocuklarinin ruh saghgimni
korumak icin hobilere zaman ayirma-
h, aktiviteler yapmali. Kaliteli zaman
gecirmek diye tabir ettigimiz farkinda-
liga ve bilinclenmeye yonelik gecirilen
zamanlarin anahtar oldugunu unutma-
mali” dedi. -KARAR
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1
Ruh sagligt
salgini yasiyoruz’
M Biitiin dinyada Kovid-19'un yani sira
‘ruh sagh@ pandemisi’ yasandigina
dikkati ¢eken Klinik Psikolog Prof. Dr.
Ebru Salcioglu, bu siireete alkol bagim-
i, yeme bozukluklan ve stresle bir-

likte ruh saghia sorunlan yasayanlann
wismn artacagmi dile getirdi, Ruh

saghignin psikolojik sorunlardan an-
narak kazanilacagani soyleyen Prof. Dr.
Salcioglu, su tavsiyeleri verdi: “ Yasami-

niz1 anfam ilan ve yon veren degerle-
rinizi tanimlayin, Giindelik yasamunizi
benimsediginiz degerleri temel alarak
yonlendirin. Duygu ve disinceleri-
niz siirecte size engel olusturabilir. Bu
engelleri anlamaya ve asmaya yonelik
cozimler iiretin.” Salgnin cocuk ve
genclerin de ruh sagh@gni etkiledigi-
ni kaydeden Psikolog Ezgi Unal ise

“Yetiskinler cocuklannin rub saghgini
korumak icin hobilere zaman ayirma-
s, aktiviteler yapmah. Kaliteli zaman
gecirmek diye tabir ettigimiz farkinda-
liga ve bilinglenmeye yonelik gecirilen
zamanlarin anahtar oldugunu unutma-
mali” dedi. -KARAR

Evde ok oturmak
diyabete davetiye

B Evde gok oturmak diyabete davetiye
Salgm siirecinde uzaktan calisma ve
online egitimle birlikte evde oturarak
gecirilen  zamanin  arttifimi belirten
Romatem Hastanesi Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Uzmam Dr. Serap Latif
Raif, egzersiz yapilmadi: takdirde sag-
ik sorunlan yasanacagmi belirtt.
su uyanda bulundu: “Kesintisiz surcler
boyunca oturmak kan ks diizenle-
menizi ve kaslanmz olumsuz etk
Metabolizma yavashyor ve bu da kan
sekerini kontrol etme sorununu ortaya
akanyor Bu durum da sizi kanscr, k
hastalig, Tip 2 diyabet ve diger ciddi
saglk sorunlan icin daha yiiksek risk
altna sokar.” -KARAR

Urmanlar,
Kovid-19a kargimaske,
mesafe ve hiyen kurallanni
bir kenara brralap
sadece aguz gargaralanndan
‘medet ummanin dogiru olma-
i konusunda uyanda
[—

SAGLIK

\
FOTOGRAF: SLOTIPS

Gargara Kovidde

coziim degil tedbir

Agiz garqaralaninin koronavi

ngiltere’deki Cardiff Universitesi'n-
de yapilan arastrmayla giindeme
gelen agiz gargaralanmin Koronavi-
listi degerlen-
S Dis He-
Kimligi Fakiltesi Dekani Prof. Dr
Hakk: Sunay su bilgileri verdi:
ronaviriise Karst gz gwrgnnhnum
etkin oldugu yoniinde baz veriler

i yok ettiginin kanitlanmadigimi syleyen Prof. Dr. Hakki Sunay
“Arastirmalarda gargaralanin icinde bulunan etken maddelerin birebir virii

oldugu belirtiliyor. Gargara kullanmak agizda bulunan bakteri veya viriislerin azalmasina katki
saglar. Birebir koruma olmasa da dolayli olarak destekleyici” dedi.

bulunan etken maddelerinin birebir
virissle temas eftiginde etkin oldugu
belirtiliyor. Agiz ortaminda bulunan
bircok bakteri ve virisiin varligini
kabul ediyoruz. Gargara kullami-
mi da agizda bulunan bakteri veya
viriislerin azalmasina katki sagla-
yacaktur. Viriis ve bakteri oraninin
azalulmas bile genel saghga katki
Birebir koruma olma-

Buverileri co-
zim olarak ele almak icin heniz cok
erken. Cardiff Universitesinde yap-
lan kabul

sada dolayh olarak destekleyicidir.”
Agugargaras:  kullanmakian

icin arastirmanim Klinik ortamlarda
pilmss olmas gerekir. Soz konusu
arastirma agiz gargaralannin icinde

bir zarar deginen
Prof. Dr. Su mesafe
ve hijyen gibi sirecleri bir kenara
birakip sadece bir gz gargarala-

Mutlulugun
sirn maden
suyunda

.Amdnlu nun tarih boyunca en buyik dogal
erinden biri olan maden sulan, Kiz-
foy AkademiYidz Teknik Univerics b bir
ligi ve Tirk Kuzlay loecek Grubunun katkila-
nyla onlin olarak diizenlenen I. Ulusal Maden
Suyu Kongresinde uzman isimler tarafindan
masaya yatrlds. Kongrede maden suyunun
pikoloj izerine etkisi hakkinda bi

i
Bissra Bekgi “Minerallerin psikolojinin uzc-
rindeki ctkisi oldukga faza, Vicudumuzdaki
mineral rezervlerinin oranlan olmast gerekiigi

leri, agin stres, asin kayg gibi sorunlarla karsi-
lasmak miimkiin” dedi. Minerallerin mutluluk
hormonu olarak bilinen ‘Serotonin” iiretimini
destekledigini anlatan Bekci, sunlan aktard::
“Bir arastirmada mineral destegi alan Katilimci-
larin daha fazla zihinsel ve fiziksel dayanikliliga
sahip oldugu tespit edilmis. Magnezyum mine-
rali, ruh halini duzenleyen bir norotransmitter
olan serotonin yeterli
destek saghyor. Serotoninin @ y
zeyde olunca Kisilerde enerji ve iyimserlik arti-
yor. Bu da psikol olus yani dznel iyi olus
icin oldukca kiymetl.” -KARAR

o
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KARASU ICRA DAIRES
2018/915 TLMT.
TASINMAZIN AGIK ARTIRMA ILANI
Satilimasina karar verilen taginmazin cinsi, niteligi, kiymeti, adedi, &nemli &zellikleri :
1 NO'LU TASINMAZIN Ozellikleri : Satisa konu:Sakarya ifl, Karasu ilgesi, Karasu Koyl Mahallesi, KUGUKBOGAZ mevkil, 2106 parsel, 3.000,00m? yizsigimi taria vasifii taginmaz zerinde yer alan tasinmazin
tamamidir. kuzey yoninden kadastral yola 25 metre cephesi bulunmakta, topografik olarak diiz geometrik olarak dikdortgen bir yapiya sahip, killi tinls toprak yapisinda, derin profilli verim giictl yiksek yillik ortalama
bol yags alan bolgede manavebeli ekim nobetine uygun, 2. sinif tanm arazi liginde, hali hazda bos vaziyette, tarimsal amagi kullanimaktadir. meskun mahal iginde, ulagim imkanian iyi, elekirk, su vb. hor
tarl0 kamu hizmetlerinden yararlanabilir konumda, kusbakis: olarak kuzey y6ninde Ankara Caddesl (K tre ve ize 280 metre mesafede, bati yoninde mahalle merkezme 400
ve Karasu Sehir Merkezine 5 km pazar degerinin Bu yontemde meveut pazar Ig
tarihine yakin dénemde pazara ikariimis benzer gayrimenkuller dikkate alinarak pazar degerini apilmig ve konu parsel igin metrekare birim fiyat belirlenmistir.
Bulunan emsaller, konum, by(Klk, fiziksel 5zellik ve imar bi kriterler dah b kanlamk piyasa degeri tespit edilmigtir. Taginmazin arazi metrekare birim deger
fiyatinin 150,00 TL/m? oldugu tespit edilmistir. buna gdre arazinin degeri 3.000,00 m**150,00 TL/m?=450.000,00 TL'di
Adresi : Karasu Koyi Mahallesi 2106 Parsel Nolu Tarla Karasu / SAKARYA Yiizslgimii : 3.000,00 m2 imar Durumu : 1/25000 8lgekli gevre diizeni planina gére * Yerlesik Alan Iginde” kalmaktadir.
Kiymeti : 450.000,00 TL KDV Orani : %18
Kaydindaki Serhler : Tapu kaydin
sayili kanunun 22. Madde:
1. Satig GUnd : 19/01/2021 gUn( 14:40 - 14

gibidir. Ayrica 03/07/1974 tarih ve 0 yovm "Turk»y' Elektrik Kurumu Lehine 255,21 m? irtifak hakki mevcuttur “ile 19/02/2020 tarih ve 3913 yevmiye ile “3402
kadas

5 aras| 2. Satig Gini : 23/02/2021 Qunﬂ 14 40 - 14 /45 arasi Satig Yeri : Karasu Belediye Baskanhid 1. Kat 8 Numaral oda Karasu SAKARYA
Satig sartlar

1- Ihale acik artimna suretiyle yapilacaktir. Birinci artirmanin yirmi giin 8ncesinden, artirma tarihinden dnceki giin sonuna kadar esatis.uyap.gov.tr adresinden elektronik ortamda tekiif verilebilecektir. Bu artirmada
tahmin edilen degerin %50 sini ve righanh alacaklilar varsa alacaklar toplamini ve satis giderlerini gegmek sarti ile ihale olunur. Birinci artirmada istekli bulunmadigs takdirde elektronik ortamda birinci artirmadan
sonraki besinci ginden, ikinci artirma gininden énceki giin sonuna kadar elektronik ortamda teklif verilebilecektir. Bu artirmada da malin tahmin edilen degerin %50 sini,righanh alacaklilar varsa alacaklar toplamini
ve satig giderierini gegmesi sartiyla en ok artirana ihale olunur. Boyle fazla bedelle alici gikmazsa satis talebi diisecektir.
2- Artirmaya istirak edeceklerin, tahmin edilen degerin % 20'si oraninda pey akcesi veya bu miktar kadar banka teminat mektubu vermeleri lazimdir. Satis pesin para iledr, alic isteginde (10) ginii gegmemek tizere
sire verilebili. Damga vergisi, KDV, 1/2 tapu harci le teslim masrafiar aliciya aittr. Tellailik Harcy, taginmazin aynindan dogan vergiler satis rehinli olan satis tutan izerinden
ruﬁhan haklar vardir. Gumrik resmi ve akar vergisi gibi Devlet tekliflerinden muayyen egya ve akardan alinmasi lazim gelen resim ve vergi, rehinli alacaklardan sonra gelir.
3- Ipotek sahibi alacaklilaria diger ilgilerin (*) bu gayrimenkul Uzerindeki haklanin 6zellikle faiz ve giderlere dair olan iddialarini dayanag: belgeler ile (15) gun iginde dairemize bil
tapu sicil ile sabit olmadikga paylagmadan harig birakilacaktir.
4-Satig bedeli hemen veya verilen mahlet ici fcra ve Iflas 133 tincll maddesi geregince ihale feshedili. Inaleye katilip daha sonra ihale bedelini yatirmamak sureti ile ihalenin feshine sebep
olan tam alicilar ve kefilleri teklif ettikleri bedel ile son ihale bedeli arasindaki farktan ve diger zararlardan ve ayrica temerrit faizinden mateselsilen mesul olacaklardir. Ihale farki ve temerrat faizi ayrica hikme hacet
kalmaksizin dairemizce tahsil olunacak, bu fark, varsa 6ncelikle teminat bedelinden alinacaktir.
§- Sarinamo, ilan tarihinden itbaren herkesin gorbimesi icin dalrsde agik olup gideri veridigi takdirde isteyen aliciya bir Smegi gdndemsblhr

nlerin kab bagkaca bilgi almak isteyenlerin 2018/915 Timt.
(||K m.126) () |Igl\llertabmne intifak hakki sahipleri de dahildir.

rmeleri lazimdir; aksi takdirde haklari

ilan olunur.19/11/2020

Resmi ilanlar: www.lan.gov.tr'de Basin: 1264997

T.C.ISTANBUL ANADOLU(SULH HUKUK MAH.) SATIS MEMURLU

2018/35 SATIS

TASINMAZIN AGIK ARTIRMA ILANI
Satilmasina karar verilen tasinmazin cinsi, niteligi, kiymeti, adedi, snemli zellikleri :
1 NO'LU TASINMAZIN Uulllklurl Istanbul Ii, Kartal lige, 11609 Ada, 8 Parsel, YAKACIK Mahalle/Koy, yakacik mahalllesi 11609 ada 8 parsel mahallen cumhuriyet mahallesi adnan kahveci caddesi batisinda
aprselde r sokak 13 kapi noda bitisigi parselde bulunan binaya bitisik zemin kat + 2 normal katli betonarme karkas sistemde kagak insa edilmis binanin bulun-

dugu arsa nitelikli taslnmazmr 2zemin kat darie dégeme Katu bahge kotunda yan bahgeden mastakil grisili takribi 70 m2 brit kapall inde edinilen bilgi ve bina digindan
yapilangozlemde 2+1 konumda vasat malzeme ve isgilikle insa edilis dairenin bog oldugu anlagilmistr. 1. normal kat daire - bina digindan yapllan meridvenle kata cikilimakta 2+1 konumda olan daire; antre, salon
balkonlu mutfak birisi balkonlu iki yatak odas! banyo ve tuvalet planinda salon ahsap parke odalar pavc kapl kapilar ahsap yagliboya pvc dogramali elektrik su tesisati soba isinmali vasat st malzeme ve isgilikle
edilmis 80 m2 yuzolcumlu dairede ikamet ediimektedir. 2. normal Kat darie; daireye bina iginden devam eden kapali olan daire takribi alt kat planinda oldugu

edmllmls 2+1 konurnda 85 m2brit yazolgimia elektrik su ve kombi sistemde i dairede ikamet e teknik alt yapi hi inin bulundugu bblgede toplu tagim araglarina
yuri inde konut yerlesimi
Adml Istanbul I, Kar\al |Icw Adnan Kahveci Cad. Ristemaga Sok. Dig Kapi No: 13 Yiizélgiimii : 167,65 m2
Imar Durumu : kartal belediye baskanligi imar ve sehircilik madrlaga 26/10/2018 tarih -E. 24075 sayili yazisinda kartal ilgesi,yakacik mahallesi 11609 ada 8 parsel 1/1000 olgekli 04/05/2008 tasdik tarihli
E-Skuzeyi imar plani ve 01/02/2013 tasdik tarihli E-5 kuzeyi uygulama imar plan: degisikligi kapsaminda a/A/3, Taks: 0,20-0.40 kaks 1,50 yapilanma sartlarinda konut alaninda kalmaktadir.
Kiymeti : 800.000,00 TL KDV Orani : %18 Kaydindaki Serhler : tapu kaydindaki gibidir
1. Satig Ginii : 27/01/2021 gUni 11:30 - 11:40 aras 2. Satis Glindi : 25/02/2021 ginii 11:30 - 11:40 aras: Satis Yeri : Mezat Salonu 1 - Istanbul Anadolu Adalet Saray: B Blok -4. Kat KARTAL / ISTANBUL

Satig sartlan :

1-ihale agik artirma suretiyle yapilacaktir. Birinci artirmanin yirmi giin 6ncesinden, artirma tarihinden dnceki gin sonuna kadar esatis.uyap.gov.tr k ortamda teklif . Bu artirmada
tahmin edilen degerin %50 sini ve righanii alacaklilar varsa alacaklari toplamini ve satis giderlerini gegmek sart ile ihale olunur. Birinci artirmada istekli bulunmadig: takdirde elektronik ortamda birinci artirmadan
sonraki besinciginden, ikinci artirma gtininden dnceki gin sonuna kadar elektronik ortamda teklif verilebilecektir. Bu artirmada da malin tahmin edilen degerin %50 sini,riichanli alacaklilar varsa alacaklari topla-
minive satis giderlerini gegmesi sartiyla en gok artirana ihale olunur. Bayle fazla bedelle alic gikmazsa satis talebi digecektir.
2- Artirmaya stirak edeceklerin, tahmin edilen degerin % 20'si oraninda pey akgesi veya bu mikiar kadar banka teminat mektubu vermeleri lazimd. Satis pssm para iledir, alici isteginde (10) giinG gegmemek
{izere sire verilebilir. Damga vergisi, KDV, 1/2 tapu harc! ileteslim masraflarialiciya aittir. Tellallik Harci, taginmazin aynindan dogan vergiler satig odeni Kiar rehinli olan satis tutar
Gzerinden righan haklan vardir. GUmrak resmi ve akar vergisi gibi Devlet teklifierinden muayyen esya ve akardan alinmasi lazim gelen resim ve vergi, rehinli ot aldation sop gelir.)
3- Ipotek sahibi alacakiilaria diger ilgilerin (*) bu gayrimenkul izerindeki haklanni dzellikle faiz ve giderlere dair olan iddialarini dayanadji belgeler ile (15) gin iginde dairemize bildimmeleri lazimdir; aksi takdirde
haklari tapu sicil ile sabit olmadikga paylagmadan harig birakilacaktir.
4- Satis bedeli hemen veya verilen mohlet icinde 6denmezse Icra ve fias Kanununun 133 inci maddesi geregince ihale feshedilir. ihaleye katilip daha sonra ihale bedelini yatirmamak sureti ile ihalenin feshine
sebep olan tum alicilar ve kefilleri teklif ettikleri bedel ile son ihale bedeli arasindaki farktan ve diger zararlardan ve ayrica temerr(t faizinden miteselsilen mesul olacaklardir. ihale farki ve temerrit faizi aynca
hikme hacet kalmaksizin dairemizce tahsil olunacak, bu fark, varsa oncelikle teminat bedelinden alinacaktrr.
5- Sartname, ilan tarihinden itibaren herkesin gorebilmesi igin dairede agik olup gideri verildigi takdirde isteyen aliciya bir Grmegi gonderilebilir.
6- Satisa istirak edenlerin 'Formus ve kabul etmis baskaca bilgi almak isteyenlerin 2018/35 Satis sayili dosya
ilan olunur.17/41/2020 (ilK m.126) (*) ligililer tabirine irtifak hakki sahipleri de dahildir. * : Bu 6rek, bu Yénetmelikten dnceki uygulamada kullanilan Ornek 64'e karsilik gelmektedir.

lekt

Resmi ilanlar: www.ilan.gov.tr'de 1265207
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Sayfa: 3
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PANDEMiSi YASIYORUZ

B UZMANLAR, Kovid-19 pan-
demisi oncesi diinya iizerinde
600 milyona yakin kiside kay-
g1 ve depresif bozukluklar ol-
dugunu ve bu sayinin pandemi
stiresince yasam kosullarinin et-
kilenmesiyle artmis olabilece-
gini belirtti. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogre-
tim Uyesi, Klinik Psikolog Prof.
Dr. Ebru Salcioglu, “Diinya Sag-
lik Orgiiti¥niin verilerine gore
diinya lizerinde 264 milyon kisi
kaygi bozukluklarindan, 322
milyon kisi depresif bozukluk-
lardan muzdarip. Covid 19 sal-
ginin yasamimizdaki olumsuz
etkileri nedeniyle bu sayilarda
artis olmasi beklenir bir durum.
Diger yandan bu tabloya alkol
bagimhhigi, yeme bozukluklan,
travmatik olaylar sonrasi ortaya
¢ikan stres sorunlari gibi sorun-

lan da dahil edersek ruh saghgi
sorunlan yagayan insanlarin sa-
yisi ok daha artacaktir. Geldigi-
miz duruma bir nevi ruh saghgi
pandemisi bile diyebiliriz’ dedi.
Salcioglu“Ruh saghgindan bah-
sedildigi zaman cogunlukla
psikolojik sorunlar ve bozuk-
luklar akla gelir. Oysa; ruh sag-
liginin tamamlayia bilegeninin
esenlik oldugu unutulmama-
lidir. Tam bir ruhsal saglhiga sa-
hip olmak duygusal, psikolojik
ve sosyal esenlige sahip olma-
yi1 gerektirir. Duygusal esen-
lik mutluluk, olumlu duygular
yasama, haz almayi barindinir-
ken, psikolojik esenlik bireyin
yasamin anlami ve amacina
dair bir anlayisla sectigi dog-
rultuda kendi potansiyelini
gerceklestirmek icin caba gos-
termesini icerir" diye konustu.

koruyabiliriz?

Oncelikle yagami-
mizi anlaml kilan
ve ona yon veren de-
gerlerinizi tammlayin.
Giindelik yagamini-
z1ve davraniglarinizi
benimsediginiz degerleri
temel alarak yonlendirin.
Yasam i¢in-
de degerleriniz-
le uyumlu eylemlere
farkindalikla girin.
Duygu ve diistince-
leriniz siirecte size
engel olusturabilir: Bu
i¢ engelleri anlamaya ve
agmaya yonelik ¢oziim-
ler tiretmeye galigin,
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KORONAFOBIYE KARSI DA

Onlem alarak guven hissi dogurun

KiNLi OLUNE:

W PANDEMI doneminde koronavirise yaka-
Janma endisesi son zamanlarda neredeyse
herkesin yasadifs ortak bir ruhsal sorun hali-
ne geldi. Koronafobi olarak da anilmaya bas-
Jayan buyeni durum,ruh saghgma ve buna
paralel olaral

BUGUN -

BURCLARI""/ §

Mummmmhmm«m

olumsuz yonde etkileyebiliyor. Memorial Bah-
celievler Hastanesi Psikoloji Bolimi'nden Uz.
Psikolog Arzu Beyribey, “Gelisen ve yayginla-
san teknoloji sayesinde ulkeler arast simrla-
rin ortadan kalkmasiyla, salgin hastahiklarn
danya gapinda hizla yaytlabilmesi, koronavirti-
siin bir anda ekonomi, kiiresel ismma, politi-
ka, deprem gibi gok dneml konulan dahi geri
planda birakmasina neden olmus durumdadir:
ENGELLENMISLIK HISSI OLUSUYOR
Ulkelerdeki vaka sayilarindan, vefat oranla-
rina, as1 ve ilag gahismalarindan virisiin mu-
tasyona ugrayip ugramadigana dair bi ok
haberle medya araciliZiyla gian boyu i¢ i
olan bireylerin psikolojisinde bir hoktadan
sonra olumsuz reaksiyonlar gorilebilmekte-
dir. Insanlarin genelde “benim basima
gelmez” disiincesi le hazr olma-
nda yakalandikda

belirsiziik or-

ntya sokan ne
va iy Kt gl Ve -
ularkargsnc gz kaybettgini hsedebil

ynzwglmmmmggmlquymmm
e karplarsanc gt i nedlere eviebiiranz.

Acann ackiy ban arkadasiannadan giin ke-
fisinde haberer alacaksna. ke dBnik dnvons
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if caksacanz bir dongiye bagyor olabi-
lisiniz. Sagik problemi yasayan biyOkleriniz
varsabugiin Gzelikle ogleden sona onarlalgi-

daretidlibir in hem deallsinin hayatin e oy it g
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Spor yapan gocugunuz
kalbine yenik dusmesm

MUZMANLAR, Kovid-19pan-  lan da dahil edersek ruh sagihgs
LTS e RSl Kendimizi nasil
600 milyona yakin kisidekay-  yisi ok daha artacaktir Geldigi- koruyabiliriz?
give depresif bozukluklarol-  miz duruma bir nevi ruh saghds i
Oncelikle yasam-
nizi anlaml kilan
ve ona yon veren de-

dugunuve bu sayinmpandemi  pandenisi bile diyebilriz'dedi.
gerlerinizi tanimlayn.

siiresince yasam kosullannin et Salaoglu“Ruh saghigindan bah-
kilenmesiyleartmig olabilece-  sedildii zaman cogunlukia
gini belirtt. Beykoz Universitesi  psikolojik sorunar ve bozuk-

Sosyal Bilimler Faklitesi Ogre-  luklar akla gelir. Oysa; ruh sag- Gilndelik
kginin tamamiayia bileseninin 21ve davranislanniz
esenlik oldugu unutulmama- benimsediginiz degerieri
ik Orgiitniinverileinegore k. Tam bir ruhsal sagihga sa- temel alarak ybnlendirin.
dilnya iizerinde 264 milyonkisi  hip olmak duygusal, psikolojik Yasam igin-

kaygs bozukluklanndan, 322
milyon kisi depresif bozukiuk-
lardan muzdarip. Covid 19 sal-
ginin yasamimizdaki olumsuz
etkilerinedeniyle busayiarda
artis olmas: beklenir bir durum.
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ve sosyal esenlige sahip olma-
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Finansal anlamda kaynaklanniz sikintya so-
kabilecek isiere kary dikkatli ohunuz. Gilven-
mediginiz kile lle parasal konularda anlasma
marmaniz sii uzun vadede koragacak ener-
yacak. Ruhsal anlamda siknt yasad

iz hes hangi bir konu bugn tetiklenebii
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koruma onerileri

Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyirek, pandemi doneminde beden sagligi kadar ruh saghgini
korumanin da dnem kazandigini soylayor. Beyazyarek, “Ruh saghgini korumak icin kisilerin bir
sanatla mesgul olmasi ve kendini hayata baglayacak bir hobi bulmasi cok dnemli.” diyor.

Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek

ovid 19 viriisinden kendimizi

korumaya calistiimiz bugin-

lerde ruh sagugimizi da ihmal

etmememiz gerekiyor. Her yil

10 Ekim’de kutlanan Diinya Ruh
Sagligi gund, ruh saguginin 6nemini bir
kez daha hatirlatiyor. Her yil farkl bir
temayla kutlanan Diinya Ruh Sagug:
Gini'nln bu yitki temasi, "Herkes icin
ruh saglg, ruh sagligina daha fazla ya-
tinm ve erisim” olarak ozetleniyor.

Diinya Saglik Orgiitu verilerine gore,
dinyada 1 milyara yakin insan ruhsal
bozuklukla yastyor. Her yil 3 milyon kisi alkol
kullanimindan oluyor ve her 40 saniyede

bir kisi intihar ederek hayatini kaybediyor
Ve simdi, diinyanin dort bir yanindaki
milyarlarca insan, Covid-19 virisinin
hem beden hem de ruh sagud: Uzerindeki
olumsuz etkileriyle micadele ediyor.

Ruh saglinin terim anlami

Dunya Saglik Orguti'ne gore ruh saglid
kisinin kendisi ve cevresiyle denge, uyum
halinde olmasina deniyor. Dinya Ruh
Sagugdr Gund ile ilgili aciklama yapan
Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist
Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, pandemi
doneminde beden sadlig: kadar ruh
sagligini da korumanin onemli oldugunu
soyliyor. Bu donemde kisinin ruh
sagugini korumasi icin sanatin herhangi
bir dali ile mesgul olmasini ya da kendini
hayata baglayacak bir hobi edinmesini
soyleyen Beyazyiirek, toplumun ruh
saguigim korumasinin yolunun sanattan
gectigini dusunuyor.

“Sanata ve sanatciya deger verilmeli”
Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, “Sanata ve
sanatcisina deder vermeyen bir toplumun
ruh sagligindan bahsedemezsiniz.
Maalesef sanat ve sanatci yeterince
deder gormuyor. Kiciik Prens kitabinin
yazari Antoine de Saint-Exupery’nin ¢ok
sevdigim bir sozi var: "Beni kahreden
ne bu soluk yizler, ne bu ¢okik avurtlar;
onlarin arkasinda kaybolan Mozart'lar.

" Biz hep aclik, sefalet konusuyoruz
Daha liks araba, daha liiks ev gibi maddi
degerlerin pesindeyiz. Oysa bunlarin da
ardinda bir insani insan yapan degerler,
guzellikler var. Maalesef bu degerler
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ve guzellikler ortaya ¢cikmadan yok olup
gidiyor™ diyor

“Sanatin iyilestirici etkisi var”

“Sanata yatirim yapan ve sanatsal
ugras icinde olanlar pandemi donemini
daha kolay ve saglikli atlattilar™ diyen
Profesor Beyazyiirek, sanatin ruh
sadug uzerindeki korucuyu ve iyilestirici
etkisini su sozlerle anlatiyor: “Benim
ruh saglig: konusundaki en bedendigim
tanim, inli Psikiyatr Sigmund Freud'un
yaptigi tanimdir. Freud'a ‘Sen hep
hastalikla ugrasiyorsun. Sence saglikli
ruh hali nedir?" diye soruyorlar. Freud
da ‘Sevebilen ve calisabilen insan, ruh
sagligini korur’ diyor. Bu cok onemli;
sevmek ve calismak... Insanlar pandemi
doneminde aylarca eve kapandilar.
Sevdigi bir sanat dali ile ugrasanlar
ya da hobisi olanlar bu donemi daha
rahat atlattilar. Eger bir muzik aleti
caliyorsaniz, eve kapanma size iyi bile
gelmistir; rahat rahat enstrimaninizi
calmissinizdir. Edebiyatla mesgulseniz,
rahat rahat romaninizi, siirinizi
yazabilmissinizdir. Resim yapiyorsaniz
da ayni durum gecerli. Hatta biz resmi
terapide ¢ok kullaniriz. Freud der
ki, resim bastirilmis duygularin bir
cesit disa vurumudur. Sanat, eve
kapanma doneminde en etkili basa
¢tkma yontemidir. Ornegin ben de 3.5 ay
evde kaldim; bana 3.5 dakika gibi geldi
Pandemi doneminde ve sonrasinda
insanlar ruh sagliklarini korumak icin
kendilerine bir hobi de edinebilirler.
Arkadaslarinizla goriisebilirsiniz. Sizi
hayata baglayacaginizi diisiindUguniz bir
dolu sey yapabilirsiniz.”



MEDIKAL PLUS
AYLIK YEREL DERGI

iISTANBUL
SAGLIK

65 yas istii insanlari eve kapatmayalim™
Pandemi doneminde cocuklarin ruh
sagligini korumada evde aile ile oynanan
oyunlarinolumlu etkileri oldugunu
soyleyen Beyazyurek, cocuklarin
ebeveynleriyle daha fazla yakin
iletisimde olduklari icin bu donemi
rahat ve saglikli atlattiklari kanisinda.
Pandeminin aile bireyleri arasinda
iletisimi artirdigini, insanlar temizlik
ve diizene tesvik ettigini vurgulayan
Beyazytrek, bu donemde 65 yas Ustiine
getirilen/getirilecek kisitlamalari
dogru bulmadigini belirterek, "65 yas
uzerindeki insanlarin eve kapatilmasi,
kisitlama getirilmesi dogru dedgildir.
65 yas uzeri insanlarda damar sertligi,
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seker hastaligi, bunama gibi ek
rahatsizlar var. Bu yas gurubunun yizde
99'una doktorlar ‘Gez, dolas, temiz hava
al, hafif yiriylsler yap diyorlar. Diinya
Ruh Saguigi Gini vesilesiyle bir kez daha
soylemek istiyorum. 65 yas uzerindeki
insanlari viriisten koruyacagiz derken
hem ruh hem de beden sagliklarini
bozmayalim.”

Profesdr Beyazyiirek ruh sagligim
korumanin formiiliinii 10 madde ile
siraliyor:

1-) Sanatla ugrasin, sanatsal faaliyetleri
takip edin.

2-) Kendinize yeni hobiler bulun.

3-) Uzun zamandir okumadiginiz kitaplari
okuyun.

4-) Aile bireyleri ve akrabalarinizla

iletisimi kesmeyin.
5-) Sevdiginiz arkadaslariniz ve
dostlarinizla zaman gecirin.
6-] Sartlar elverdigi oranda seyahat
planlari yapin.
7-) Eveil bir hayvan edinin ya da ¢icek
yetistirin.
8-) Cocuklarinizla ya da sevdiklerinizle
oyunlar oynayin.
9-] 65 yas usti olanlarla iletisime gegin,
onlara yardim edin.

10-) Sizi hayata baglayacagini
diislindiigiiniiz faaliyetlerde bulunun.
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Uzaktan egitim
tavsiyesi

UZAKTAN egitimde ogrencilerin nasil daha fazla
baganh olacag1 konusunda gevrimigi bir soylesi
gerceklestiren Beykoz Universitesi Sosyal Bilim-
ler Fakuiltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog
Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “FEvden calismak daha
konforlu fakat 6grenciler verimli calisma konu-
sunda sikinti yasayabilirler. Ogrenciler kendi 6z
disiplinlerini saglayarak ve dogru organize ola-
rak zorluklan yenebilirler. Omegin, dersten en
az bir saat dnce uyanmak, disan ¢ikacakmus gibi
giyinmek, kendilerine ait dzel bir calisma ortami
olusturmak, giinliik ve haftalik ders programlar
yapmak, bilgisayardan dersleri kamera acik bir
sekilde’ diizenli takip etmek ve telefon gibi uya-
ranlan ders sirasimnda kapatmak gibi basarny ar-
tiracak birgok faktor var” dedi.

Basannin sirn nedir?

Pandemiyle birlikte ‘uzaktan egitim’ kavrami ha-
yatimiza iyice girdi. [lkdgretimden tiniversiteye
kadar egitim ve ¢gretimin her kademesinde artik
uzaktan egitim olmazsa olmaz!.. Covid-19 sal-
g bittiginde bile eitimde hibrit egitim modeli-
nin devam etmesi bekleniyor. Ancak
ogrencilerin uzaktan egitime uyum saglamasi ve
istenilen basariy1 yakalamasi o kadar da kolay
olmuyor. Ozellikle tiniversiteye yeni baslayan
ogrencilerde uyum ve adaptasyon sorunlarr;
bunlara iligkin kaygi ve korkular ortaya ¢ikiyor.
Yapilan arastirmalarda “Uzaktan Egitim Stire-
cini En Iyi Yoneten 2'nci Vakif Universitesi” ola-
rak basans tescillenen Beykoz Universitesinde
diizenlenen cevrimici soyleside, Ggrencilerin
uzaktan egitimde nasil daha fazla basarili ola-
bilecegi konusu ele alindi.

Adaptasyon becerisi gerekiyor

Beykoz Universitesi Ogretim Uyesi Klinik Psiko-
log Prof. Dr. Ebru Salcioglu, uzaktan egitim
olanaklarini kullanarak 6grencilerle yaptigi gev-
rimici soyleside, “Oz diizenleme becerilerine en
fazla ihtiyag duydugumuz zaman dilimlerinde-
yiz. Bu beceriler, kisilerin yasamlarnda benim-
sedikleri uzun vadeli hedefler dogrultusunda
sergiledikleri davranislar ve duygular tizerinde
kontrol saglama yetilerini olusturuyor. Su anda
yasadigimiz durum, adaptasyon becerisi
gerektiriyor” dedi.




CUKUROVA MERHABA Yayin Tarihi : 2.11.2020
DUZENSIZ YEREL GAZETE Sayfa : 2

ADANA Tiraj : 572

SiYASI StxCm : 107

Uzaktan egitimde
telefonu kapatin

Uzaktan efiitimde érencilerin nasil
daha fazla basanl: olaca@ konusunda
cevrimici bir séylesi gerceklestiren Klinik
Psikolog Prof. Dr. Ebru Salciolu, “Evden
caligmak daha konforlu fakat Sgrenciler
verimli calisma konusunda stkint yasa-
yabilirler. Ofrenciler kendi &z disiplinle-
vini saglayarak ve dogru organize olarak
zorluklan yenebil
enaz bir saat énce uyanmak, disan gika-
cakns gibi givinmek, kendilerine ait dzel
bir galigma ortan olusturmal, giinliik
ve haftalik ders programlan yapm:
bilgisayardan dersleri 'kamera agik bir
sekilde’ diizenli takip etmek ve telefon gibi
uyaranlan ders sirasinda k:nparm:\k gibi
baganyn artiracak birgok r” dedi.
s.ﬂuoglu uzaktan egitim ol:mklanm

zenleme becerilerine en
fazla ihtiyag duyduumuz zaman dilimle-
rindeyiz. Bu beceriler, kisilerin yagamla-
rinda benimsedikleri uzun vadeli hedefler
dogrultusunda sergiledikleri davranislar
ve duygular iizerinde kontrol saglama
yetilerini olusturuyor. Su anda )dsdd|g|l‘mz
durum, adaptasyon
dedi. Prof. Dr. Salciogluna gore, niversite

Ogmnu]enn bu
donemde yiiksekisgretim ortam ile tam-
samama durumunun oldugunu belirten
Salcioglu, bu nedenle liseden yeni mezun
olmus ve iiniversiteye gegmis olan Ggren-

kuilmu gerck!(gmm alnmgmen Profe-

sir Salcioglu, “Bu dénemde égrencilerin
cevrimici platformlarda yapilan siylesi
orurumlara katlmalannin da faydals pind
i dilsiiniiyorum. Sosyal gelisim ve adap-
tasyon agismdan bu oturumlar tnem

Bu oturumlarla 6grenciler hem etidlesim
saglayabilirler hem de iiniversiteli olma
hissiyatin: tadabilirler” diye konugtu.
NASIL BASARILI OLUNUR?

u Orenciler oy ditzenlerini iyi plan
lamals. Saat 09:001da baslayacak ders icin

gibi givinmek faydals... Uykuyu ve yatags
cainstiran uymnlm ortadan kaldirmak
da gerekiyor

it yemek ihtiyaclanm: ders ara-
lannda gidermeli.

 Uzaktan citim siirecinde olan drenci-
ler giinlerini ders programuna gére diizen-

lemeli.

 Aylik, haftalik ve giinliik planlar yapmak

basary artinir.

W Ders program giriiniir bir yerde olmali
ciinkii grenciye o saatlerde neler yapaca-

ot

u Girenciler kendilerine ézel ahsma alan-

lan yaratmah ve bu alanda cahisma dismda

baska aktiviteler yapilmamal.

® Bilgisayar meveut ise telefondan ziyade

derslere katihrken mutlaka bu arag kulla-

nilmali.

W Dersler diizenli takip edilmeli.
 Ders sirasinda telefon kapatilmals, Bu
olmuyor ise dikkati dagitan bildirimleri
m atmak da etkili bir yontemdir.

® Ogrenciler, uzanmadan, yatmadan
calisma durusunu koruyaralk ders dinle
meli,
W Derslerde kamera agilmah iinkii hoca-
lanmn ve arkadaslanmn kendisini gor-
diiiinii bilen 6grencinin derse dikkati ve
adaptasyonu daha yiiksck olur.
W Derslerde not almak, dersi dinlemeyi
ve motivasyonu artinr. Hocann agzmdan
cikan her sei not almaya calismak stres
yaratabilir. Bunun igin ders basliklarin
ve dikkat gekici noktalan not almak daha
faydah.
 Ders dinlenirken zaman zaman dikkat
daglabilir ama sfenciler dersi dinlemeyi
birakmamah. Her dikkati dagildiganda
frenci tekrar dikkatini derse yoneltirse
odaklanmays basaracakr.
 Pandemi doneminde orenciler, dersler
disinda gevrimici oturum ve soylesileri de
takip etmeli. Bu sosyal gelisim ve adap-
tasyona katlu saglarken, iiniversiteli olma
hissiyatini da genglere yasatir.
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Kis aylariyla birlikte
hastaltklar artiyor.
Grip, soguk alginiigt
ve koronaviriisle mii-
cadele ederken bagi-
stklik sistemimizi nasil
giiglendirmemiz ge-
rektigini de 6grenme-
miz gerekiyor. Beykoz
Universitesi Gastrono-
mi ve Mutfak Sanatlar
B&liim Baskani Prof.
Dr. Y. Birol Saygy, sag-
Iiklt yasam tarzini seg:
memizin bagisiklik sis-
temini giiglendireceg
ni séyliiyor. Saygi,
“Yeryiiziinde herhangi
bir gida tek basina
giinliik olarak tiim bes-
lenme bilesenleri ile vi-
tamin ve mineralleri
icermez. Bu nedenle
diyetimiz yeterli, den-
geli ve gesitlendiriimis
olmali. Saglikh bir
diyet gibi egzersiz de
gligli bagustklik siste-
mine katkida bulunur”
diyor.

Kis aylanyla biriikte Co-
vid-19 salgininda ikinci
dalga yasaniyor. Bu kis,
bagigikiik sistemimizin
zay/flamasindan daha
zla Bunun

alimi, saglikli bir bagi-
siklik sistemini destek-
leyen dokularin olustu-
rulmasina ve onariima-
sina yardimei oluyor,
Findik gibi tohumlar
bitki bazli protein kay-
naklar antioksidanlar
saglarken, et, kabukiu
deniz Griinleri ve bakla-
giller bagisikiik hicrele-
fini korumaya ve yarala-
i iyilestirmeye yardimei
olan mineral ginko kay-
naklari olarak biliniyor.
Saygr'nin verdigi bilgiye
gdre, savunma sistemi-
miz igin su da gok
nemli, Enfeksiyonla sa-
vagirken vicudumuzun
sii ihtiyaci arttigindan,
ganlak minimum su ihti-
yacinin Gstiine ekstra
birkag bardak daha
fazla su igmek savunma
sistemini destekliyor.
Corbalar, et suyu, tavuk
suyu ve sebze-et ye-
mekleri de bagigikiik art-
tinci amino asitler ve mi-
neralleri artirdigi igin
nemii

Vitaminleri besinlerden
hin

A vitamini de vlicudunu-
zun bagisikiik sistemi-

o
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BU KIS BAGISIKLIGIMIZI DAHA FAZLA KORUMALIYIZ!

hicreleri Grettigi... S0y
hesiz, iretebilecegin-
den gok daha fazla len-
fosit dretir. Ekstra hiic-
reler, bazilan herhangi
bir eylem gergeklegtir-
meden &nce, bazilar
ise savas kazanildiktan
sonar, apoptoz ad veri-
len dogal bir hicre
Bluma sareciyle kendile-
rini gikarirlar. Sonbahar-
da zaman gelince sa-
rarmis yaprakiar nasil
dokuidrse viicudumuz-
da da 6imesi gereken
hcreler sessiz bir sekil-
de olrler. Baylece
denge saglanmis olur.
Hig kimse, bagigikiik sis-
teminin optimum diizey-
de galismast igin kag
hiicre veya en lyi hiicre
Karigiminin gerektigini
bilmemektedir."

Bagisikiik sistemi ve

yas
Yaslandikca, bagisikiik
tepkisi kabiliyetimiz aza-
liyor. Bu da enfeksiyon
ve kanser riskini daha
da artunyor. Profesor
Saygi, bu arastimalarla
ilgil su bilgileri veriyor:
“Covid-19 le ilgill yapi-

nedeni ise virlise karsi
savunmasiz kalmak...
Oysa kig demek; soguk
alginlign ve grip mevsimi
demek... Bunlara bir de
Covid-19 vir(s( tehlike-
si eklenince bagisikiik
sistemimizin giigli ol-
mas| daha da dnem ka-
zaniyor.

Peki viicudumuzun sa-
vunma mekanizmasi
olan bagisikiik sistemini
nasil gliglendirebiliriz?
Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Bslum Bagka-
ni Prof. Dr. Y. Birol
Saygi'ya gore bagisikii-
Gimiz: artirmak igin ise
saglikli bir yasam tarzi-
i segerek baglayabili-
riz. Bagigiklik sisteminin
kisiyi hastaliklara neden
olan mikroorganizmala-
ra kargi savundugunu
belirten Saygl, “Genel
saglikli beslenme yo-
nergelerine uymak, ba-
gigiklik sisteminizi dogal
olarak giicli ve saglikii
tutmak igin atabilecegi-
niz en iyl adimdir. Bagi-
sikhik sisteminiz de dahil
olmak (zere viicudunu-
Zun her pargasi, gevre-
sel saldinlara karg! ko-
rundugunda ve saglikii
yasam stratejileriyle des-
teklendiginde daha iyi
caligir” diyor,

“lyi bakterileri gogaltin”
Aslinda birgok kigi sag-
likli yasam tarzi denildi-
ginde nelerin kastedildi-
gi biliyor. Sigara igm
mek, duzenli egzersiz,
diizenli uyku, stresi aza
indirmek, ideal yagam
tarzinin yapi taglanndan
bazilari... Bagigikiik
sistemini giiglendirmek
igin neler yememiz ge-
rektigini ise Saygi soyle
agikliyor: “Probiyotikier
bagirsaklarinizdaki “iyi"
bakteriler olarak kabul
edilir, Bu faydali canli
mikroorganizmalar, ye-
diiniz her sey icin ik sa-
vunma hattidir. Herhan-
gi bir sey sisteminizde
dolagmaya baglamadan
‘once viicudunuzdaki
diger tam organlari ko-
rurlar. Probiyotik agisin-
dan zengin gidalar ara-
sinda yogurt, kefir ve tur-
sular bulunur. Probiyotik
takviyelerinden 6nce di-
yetinizdeki probiyotik se-
Gimleriniz her zaman &n-
celik olmalidir.”

Bagisikiik destekleyici
gidalar

Yagsiz et ve nohut, fa-
sulye, mercimek ve be-
Zelye gibi gidalan yiye-
rek bitkisel bazli protein

nin yar-
dimei oluyor ve enfeksi-
yonlara karg! koruma
sagliyor. Patates, kimi-
21 biber ve havug, A vi-
tamini agisindan zengin
yiyecekler olarak bilini-
yor. Saygl, E vitaminin
ise bagisiklik sistemi
agisindan Snemini su
sozlerle anlatiyor: °E vi-
tamini antioksidan olup,
vilcuttaki serbest radi-
kalleri nétralize etmeye
yardima: olur. Aragtir-
malar, E vitamininin vi-
cudu cesiti bulagici has-
taliklara karsi korumaya
bile yardimci olabilece-
gini diglndirmekte. E
vitamininin faydalarin-
dan yararlanmak igin
yetinize badem ve fin-
dik eklemelisiniz. Ispa-
nak ve brokoli de dahil
olmak (izere yesil seb-
zeler de E vilamini sag-
lar. Unutmayiniz yery(-
zinde herhangi bir gida
tek bagina gunlik ola-
rak tim beslenme bile-
senler ile vitamin ve mi-
neralleri igermez. Bu ne-
denle diyetimiz yeterl,
dengeli ve gesitlendiril-
mis olmali. Besin mad-
deleri her zaman dogal
gida formlarinda en gok
biyoyararlidir.”

Diizenli egzersiz yapin
Prof. Dr. Y. Birol
Saygi'ya gore sagliklt
yasamin temel ilkelerin-
den biri olan diizenli eg-
zersiz yapmak; kardi-
yovaskuler sagligina fay-
dall oldugu gibi kan ba-
sincint disurip, viicut
agirhgini kontrol etme-
ye yardimai oluyor.
“Saglikli bir diyet gibi eg-
zersiz de genel sagliga
ve dolayisiyla saglikii

bir bagigiklik sistemine
katkida bulunabilir”
diyen Sayg, “Bagigikik
sisteminin hucreleri ve
maddelerinin viicutta
serbestoe hareket et-
mesini, iglerini verimli

bir sekilde yapmasini
saglayan iyi dolagimi
tesvik ederek bagigiklik
sistemini dogrudan etki-
ler” diyor.

“Bagugiklik hicrelerini
gogaltin®

Bagigikiik sisteminde
degjisik mikroplara farkli
sekilde yanitlar veren
ok sayida hicre tard
var. Prof. Dr. Birol Sayg!
“Hangi bagigiklik hilcre-
lerini hangi sayida yiik-
seltmeliyiz?" sorusunu
su sekilde yanithyor:
“Bilim adamlan gimdiye
kadar cevabi bilmiyor-
far. Bilinen sey, viicudun
surekli olarak bagigikk

lan u,
yaslilarin genglere ki-
yasla bulagici hastalik-
lara yakalanma olasili-
ginin ve daha da Gnem-
lisi 8me olasiiginin
daha yiksek oldugunu
gostermekte. Covid-19
viriisii diginda solunum
yolu enfeksiyonlar, grip
ve 6zellikle pndmoni, 65
yas Ustii kisilerde Slime
sebebiyet veren baglica
nedenler...

Bagisikiigin yaga bagl
tepkisi tam anlamiyla ¢6-
zGlememigse de baz
bilim adamlari bu artmig.
riskin T hcrelerinden,
muhtemelen yasla bir-
likte enfeksiyonla sa-
vasmak icin daha az T
hcresi (retmekten kay-
naklandigini gozlemle-
diler.”

Bagisiklik sistemini
guglendirmenin yollari

1-) Sigara igmeyin.
2-) Duzenli egzersiz

yapin.
3-) Saglikh sekilde kilo-
nuzu koruyun.

4-) Yeterli ve dengeli
beslenin.

5-)A, C ve E vitamini
zengin yiyecekleri yiyin
6-) Bol su igin.

7-) Alkol aliyorsaniz, ol
ol olun.

8-) Diizenli ve yeterli

uyuyun.
9-) Kisisel hijyeninize
dikkat edin.

10-) Stresi en aza indir-
meye caligin.

Editdre Not: Istanbul
Kavacik'ta 2016 yilinda
kurulan Beykoz Univer-
sitesi'nin temeli,
2008'de Beykoz Lojistik
Meslek Yiksekoku-
Iu'nun kurulmasi ile atil-
di. Rektorlagina Prof.
Dr. Mehmet Durman'in
yaptig Beykoz Univer-
sitesi'nde; ‘Isletme ve
Yénetim Bilimleri Fakill-
test', ‘Sanat ve Tasarim
Fakilltesi’, ‘Sosyal Bi-
limler Fakdltesi’, ‘Ma-
hendislik ve Mimarlik Fa-
kiltesi” olmak Uzere dort
fakillte, “Yabanc: Diller
YYuksekokulu', ‘Sivil Ha-
vacilik Yiksekokulu®
olmak tizere iki yilkse-
kokul, Meslek Yiikseko-
Kulu, Beykoz Lojistik
Meslek Yaksekokulu
olmak Gzere iki meslek
yisksekokulu ve yiiksek
lisans ve doktora prog-
ramlannin sunuldugu
bir Lisanststa Program-
lar Enstitisd yer almak-
adir.

Haber Kaynak: Edasag-
lam
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Bu kis badgisikhdimiz1 daha fazla korumaliyiz!

Is aylaniyla birlikte

hastaliklar artiyor. Grip,

soguk alginhigi ve
koronaviriisle micadele
ederken bagigikiik sistemimizi
nasil gglendimemiz
gerektigini de dgrenmemiz
?er_aklyov. Beykoz

olusturulmasina ve
onarimasina yardimei oluyor.
Findik gibi tohumlar bitki bazh
protein kaynaklar
antioksidanlan saglarken, et,
kabuklu deniz UrGnleri ve
baklagiller bagigikiik
hiicrelerini korumaya ve

ve
Mutfak Sanatlan Bolum
Bagkani Prof. Dr. Y. Birol
Sayg!, saglikii yasam tarzini
segmemizin badisikiik
sistemini gaglendirecegi

yaralari yilesti yardimei
olan mineral ginko kaynaklar
olarak biliniyor. Saygrnin
verdigi bilgiye gore, savunma
sistemimiz igin su da ok
snemli i

sbyliyor. Saygy, “Yerybzinde
herhangi bir gida tek bagina
gunlik olarak tUm beslenme
bilesenler ile vitamin ve
mineralleri igermez. Bu
nedenle diyetimiz yeterli,
dengeli ve cesitlendirilmis
olmali. Saglikii bir diyet gibi
egzersiz de giicld bagisiklik
sistemine katkida bulunur”

diyor.
Kis aylanyla birlikte Covid-19
salgininda ikinci dalga
yasaniyor. Bu kis, bagisikiik

savasirken viicudumuzun sivi
ihtiyaci anttigindan, gonlik
minimum su ihtiyacinin
Ustine ekstra birkag bardak
daha fazla su igmek savunma
sistemini destekliyor.
Gorbalar, et suyu, tavuk suyu
ve sebze-et yemekleri de
bagisikiik arttinci amino
asitler ve mineralleri artirdigi
igin onemli...

C vitamini almak sart!
Bagigiklik sistemini
desteklemek igin bazi

daha fazla korkuyoruz. Bunun
neden ise virise karsi
savunmasiz kalmak... Oysa
kis demek; soguk alginligi ve
grip mevsimi demek.
Bunlara bir de Covid-19
virlsd tehiikesi eklenince
bagisiklik sistemimizin gugla
olmasi daha da 6nem

r.

savunma mekanizmasi olan
bagigiklik sistemini nasil
glglendirebiliriz?

Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanallari Bolim Bagkani
Prof, Dr. Y. Birol Saygr'ya
gore bagigikligimizi artirmak
igin ise saglikli bir yasam
tarzini secerek baglayabiliriz.
Bagisiklik sisteminin kisiyi
hastaliklara neden olan

alimi da sart.
Bunlarin basinda ise C
vitamini geliyor. Prof. Dr.
Sayg), C vitaminin bagigikiik
sistemi igin 5nemini soyle
anlatiyor: “C vitamini
vilcudunuzun enfeksiyondan

savundugunu belirten Saygl,
“Genel saglikli beslenme:
yonergelerine uymak,
badisikik sisteminizi dogal
olarak gigli ve sagiikl
tutmak igin ini

yardime olur;
hatta hastaliklarla savagmak
igin antikor olusumunu uyarir.
Tek sorun, viicudunuzun C
vitamini yapamamasi. Bu

Diizenli egzersiz yapin
Prof. Dr. Y. Birol Saygr'ya
gore saglikh yasamin temel
ilkelerinden biri olan dizenli
egzersiz yapmak;
kardiyovaskiler sagligina
faydali oldugu gibi kan
basincini digtrip, viicut
agirligini kontrol etmeye
yardimai oluyor. “Sagliki bir
diyet gibi egzersiz de genel
sagliga ve dolayisiyla sagiikii
bir bagisikiik sistemine
katkida bulunabilir” diyen
Saygy, "Bagisiklik sisteminin
hicreleri ve maddelerinin
viicutta serbestce hareket
etmesini, iglerini verimli bir
sekilde yapmasini saglayan
iyi dolagim tesvik ederek
bagisikiik sistemini dogrudan
etkiler” diyor.

b, klik hiicrelerini
cogaltin

Bagsikiik sisteminde degisik
mikroplara farkh sekilde
yanitlar veren gok sayida
hiicre tiirii var. Prof. Dr. Birol
Sayg! "Hangi bagisikiik
hiicrelerini hangi sayida
yilkseltmeliyiz?® sorusunu su
sekilde yanithyor: “Bilim
adamlan simdiye kadar
cevabi bilmiyorlar. Bilinen
sey. viicudun sirekli olarak
bagisikiik hicreleri Grettig...
Sophesiz, dretebileceginden
gok daha fazla lenfosit dretir.
Ekstra hicreler, bazilan
herhangi bir eylem
gergeklestirmeden énce,
bazilan ise savag
Kazanildiktan sonar, apoptoz
ad\ verilen dogal bir hicre
Bloma streciyle kendilerini
gikarirlar, Sonbaharda
zaman gelince sararmis

% yapraklar nasil dokldrse

vicudumuzda da Glmesi
gereken hilcreler sessiz bir
sekilde oliirler. Béylece denge
saglanmig olur, Hig kimse,
bagisiklik sisteminin optimum
duzeyde calismas! igin kag
hiicre veya en iyi hiicre
karisiminin gerektigini
bilmemektedir.”

Bagisikiik sistemi ve yas

iyi adimdir. Bagigikiik
sisteminiz de dahil olmak
uzere vicudunuzun her
pargas, cevresel saldinlara
kars! korundugunda ve
saglikii yasam stratejileriyle
desteklendiginde daha iyi
caligir” diyor.

“lyi bakterileri cogaltin”
Aslinda birgok kisi sagiik

nedenle ginlik olarak
yediginiz c
vitamini almaliyiz. Portakal
ve greyfurt gibi narenciye
aranleri yiksek C vitamini
igerigi ile bilinir. Narenciye
meyvelerinden daha fazla C
vitamini igeren yiyecekler ise
elma, kirmizi biber ve cilektir.”
Vitaminleri besinlerden alin
A vitamini de viicudunuzun
bagisikiik sisteminin

i ine yare

bagisikiik tepkisi
kabiliyetimiz azaliyor. Bu da
enfeksiyon ve kanser riskini
daha da arttiriyor. Profesdr
Sayg), bu aragtirmalaria ilgili
su bilgileri veriyor: “Covid-19
ile ilgili yapilan aragtirmalann
godu, yaslilarin genglere
kiyasla bulagic: hastaliklara
yakalanma olasiliginin ve
daha da 6nemlisi 6lme

agam tarzi
nelerin kastedildigi biliyor.
Sigara igmemek, dizenli
egzersiz, duzenli uyku, stresi
aza indirmek, ideal yasam
tarzinin yapi taglanindan
bazilari... Bagigikiik
sistemini guglendirmek igin
neler yememiz gerektigini ise
Saygi sbyle agikiiyor:
“Probiyotikler bagirsaklaniniz-
daki “iyi" bakteriler olarak
kabul edilir. Bu faydali canli

yardimet
oluyor ve enfeksiyonlara kargi
koruma sagliyor. Patates,
kirmiz1 biber ve havug, A
vitamini agisindan zengin
yiyecekler olarak biliniyor.
Saygi, E vitaminin ise
bagusikiik sistemi agisindan
‘Gnemini su sdzlerle anlatiyor:
“E vitamini antioksidan olup,
vilcuttaki serbest radikalleri
notralize etmeye yardimat
olur. Arastirmalar, E

yediginiz
her sey igin ilk savunma
hattidir. Herhangi bir sey

viicudu gesitl
bulasici hastaliklara karsi
korumaya bile yardime1

daha yiiksek

solunum yolu enfeksiyonlari,
grip ve 6zellikle pnémoni, 65
yas Ustl kigilerde 6lime
sebebiyet veren baslica
nedenler... Bagisikiigin yasa
baglt tepkisi tam anlamiyla
gbzllememisse de baz bilim
adamlan bu artmig riskin T
hiicrelerinden, muhtemelen
yagla birlikte enfeksiyonla
savasmak igin daha az T
hiicresi Uretmekten
kaynaklandigini

baslamadan énce
viicudunuzdaki diger tim
organlari korurlar. Probiyotik
agisindan zengin gidalar
arasinda yodurt, kefir ve
tursular bulunur. Probiyotik
takviyelerinden 6nce
diyetinizdeki probiyotik
segimleriniz her zaman
oncelik olmalidir.”
Bagisiklik destekleyici
gidalar

Yagsiz et ve nohut, fasulye,
mercimek ve bezelye gibi
gidalan yiyerek bitkisel bazli
protein alimi, saglikls bir
bagigiklik sistemini
destekleyen dokularin

E vitamininin faydalarindan
yararlanmak icin diyetinize
badem ve findik
eklemelisiniz. Ispanak ve
brokoli de dahil olmak tzere
yesil sebzeler de E vitamini
saglar. Unutmayiniz
yeryliziinde herhangi bir gida
tek bagina ganlik olarak tim
beslenme bilesenleri ile
vitamin ve mineralleri
iermez. Bu nedenle diyetimiz
yeterl, dengeli ve
Gesitlendirilmis olmali. Besin
maddeleri her zaman dogal
gida formlannda en gok
biyoyarariidir.”

Bagisiklik sistemini
guglendirmenin yollari

1-) Sigara igmeyin.

2-) Diizenli egzersiz yapin.
3-) Saglikh sekilde kilonuzu

koruyun

4-) Yeterii ve dengeli

beslenin.

5-) A, C ve E vitamini zengin

yiyecekleri yiyin

6-) Bol su igin.

7-) Alkol aliyorsaniz, 6lguld
un.

8-) Diizenli ve yeterli uyuyun.

9-) Kisise! hijyeninize dikkat

edin.

10-) Stresi en aza indimeye
galisin. (Haber Merkezi)
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Kig aylanyla birlikte hastaliklar artiyor. Grip, so-
dguk algmhgx ve koronaviriisle mucadele ederken
b imizi nasil gugl iz gerek-
tigini de d3renmemiz gerekiyor. Beykoz Uni-
versitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Bolim
Bagkani Prof. Dr Y Blrol Sayg saghkh ya§am
tarzint !
recegini soyliyor. Saygn “Yeryliziinde herhangx
bir gida tek bagina giinlitk olarak tiim beslenme
bilesenleri ile vitamin ve mineralleri icermez. Bu
nedenle diyetimiz yeterli, dengeli ve cesitlendiril-
mis olmali. Saglikh bir diyet gibi egzersiz de giigli
bagisiklik sistemine katkida bulunur” diyor. Kig
aylanyla birlikte Covid-19 salgininda ikinci dalga
= . Bil lag. badsklik sternimizin zayifia-
masindan daha fazla korkuyoruz. Bunun nedeni
ise viriise kargi savunmasiz kalmak... Oysa kig
demek; soguk alginhigi ve grip mevsimi demek...
Bunlara bir de Covid-19 viriisii tehlikesi eklenin-
ce badsikhik sistemimizin giiclii olmast daha da
onem kazaniyor.

Peki viicud k

olan bagisiklik sistemini nasil
. giiclendirebiliriz?

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sa-
natlan Bélim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Sayar'va
gére bagisikh@imizi artirmak igin ise saghkh bir
yasam tamm secerek baslayabiliriz. Bagisikhk

sagllkll bir bagnglkhk slstemml destekleyen doku-

oluyor Fmdlk glbl tohumlar bltkn bazl protein

et, kabuklu

deniz tiriinleri ve baklaglller bagisiklik hucrelznnl
olan

BU KIS BAGISIKLIGIMIZI DAHA FAZLA KORUMALIVIZ!

sistemi agisindan énemini su sozlerle

i lirettigi. h tiretebi-

“E vnlamlm anhokﬂdan olup, viicuttaki serbest

etmeye olur. Arastir-
malar, E vitamininin vumdu cesitli bulasict hmta«
hklara kar§1 k h!le yardlmcl labil

leceginden gok daha fazla lenfosn iretir. Ekstra
hiicreler, bazilan herhangi bir eylem gercekles-
tirmeden 6nce, bazilan ise savas kazanildiktan
sonar, apoptm adl venlen dogal blr hucre Slimi
S

korumaya ve yai

mmeral ¢inko kaynaklan olarak blllmyor Say-

yararlanmak icin diyetinize badem ve findik ekle-

a'min verdigi bilgive gore,
icin su da gok énemli. Enfeksiyonla savasirken

kisivi | liklara neden olan mik
ganizmalara kargi savundugunu belirten Saya,
“Genel saghkh beslenme yonergelerine uymak,
badigiklik sisteminizi dogal olarak guiclii ve saghkh
tutmak igin atabileceginiz en iyi adimdir. Bagsik-
lik sisteminiz de dahil olmak iizere viicudunuzun
her pargasi, cevresel sa]dlnlara kar§| komndugun-

i s ihtivaci artti@indan, giinlitk mi-
nimum su ihtivacinin Gstiine ekstra blrka; bardak

Ispanak ve brokoli de dahil olmak tizere
vesil sebzeler de E vitamini saglar. Unutmayiniz

=5 \

”)
< <R

veryiiziinde herhangi bir gida tek bagina giinlitk
olarak tiim beslenme bilesenleri ile vitamin ve
lleri i . Bu nedenle diyetimiz yeterli,

daha fazla su igmek i destek-
liyor. Corbalar, et suyu, tavuk suyu ve sebze-et
yemekleri de bagisiklik arttirici amino asitler ve
mineralleri artirdig igin énemli...

C vlhmlnl almak sart!

da ve saglikh yasam jil
de daha iyi calisir” diyor.
“lIyi bakterileri cogaltin”
Aslinda bircok kisi saghkh yasam tarzi denildigin-
de nelerin kastedildigi biliyor. Sigara lgmemek

Bagisiklik klemek icin baz: vita-
minlerin alimi da sart. Bunlarin baginda ise C
vitamini geliyor. Prof. Dr. Saygi, C vitaminin
bagisiklik sistemi icin onemlm §oyle anlanyor °C
vitamini viicud

diizenli egzersiz, diizenli uyku, stresi aza indi

ideal yasam tarzinin yap: taglarindan bazilan. ..
Bagigiklik sistemini giiglendirmek icin neler yeme-
miz gerektigini i ise Sayg] §0er a;lkllyor “Probi-
yotikler b iler olarak
kabul edilir. Bu faydal canl mnkroorganmalar.
vediginiz her sev 1§m |lk savunma hamdlr Her-
hangi bir sey

once viicud daki diger tim lan korurlar.
Probiyotik agisindan zengin gidalar arasinda yo-
gurt, kefir ve turgular bulnnur Probxyonk takwye-
lerinden 6nce di

her zaman 6ncelik olmalidir.”

Bagsiklik destekleyici gidalar
Yagstz et ve nohut, fasulye, mercimek ve bezelye
gibi gidalan yiyerek bitkisel bazh protein almi,

na yardimei olur; hatta t
antikor olusumunu uyarir. Tek sorun, vii

icin

icermez.
dengeli ve cesitlendirilmis olmali. Besin maddeleri
her zaman dogal gida formlarinda en ¢ok biyoya-
rarhdir.”

Diizenli egzersiz yapin
Prof. Dr. Y. Birol Saygi'va gore saghkh yasamin
temel ilkelerinden biri olan diizenli egzersiz yap-
mak; kardiyovaskiiler saghgmna faydali oldugu
gibi kan basincini diigiirtip, viicut agirhgni kont-
rol etmeye yardimei oluyor. “Saglikli bir divet gibi
egzersiz de genel sagllga ve dolayisiyla saghkl
bir bagigiklik si: katkida bulunabilir” diven

zun C vitamini yapamamasi. Bu nedenle g\]nluk
olarak yediginiz yiyeceklerden C vitamini alma-
hyiz. Portakal ve greyfurt gibi narenciye tiriinleri
yitksek C vitamini icerigi ile bilinir. Narenciye
meyvelerinden daha fazla C vitamini igeren viye-
cekler ise elma, kirmiz1 biber ve ilektir.”

Sayai, “Bagisiklik sisteminin hiicreleri ve madde-
lerinin vilcutta serbestce hareket etmesini, iglerini
verimli bir sekilde yapmasini saglayan iyi dola-
sim1 tesvik ederek bagisiklik sistemini dogrudan
etkiler” diyor.

Vitaminleri besinlerden alin
Bagisiklik sisteminde degisik mikroplara farklt
A vitamini de i bagigiklik sekilde yanitlar veren gok sayida hiicre tiirii var.
olus feksiyonl Prof. Dr. Birol Sayg1 “Hangi bagsiklik hiicrelerini
kargi koruma saghyor. Patates, kirmizi blber ve hangl saylda yukseltmeliyiz?” sorusunu su sekilde
havug, A vitamini d: zengm i “Bilim adamlan simdiye kadar cevab:
olarak biliniyor. Saygy, E vi in ise bagisiklik bilmi Bilinen sey, viicudun siirekli olarak

mani gelince sararmis yapraklar nasil dokiiliirse
vilcudumuzda da dlmesi gereken hiicreler sessiz
bir sekilde liirler. Béylece denge saglanmig olur.
Hig kimse, badisikhik sisteminin optimum diizeyde
calismasi icin kag hticre veya en iyi hiicre kansi-
minin gerektigini bilmemektedir.”
Bagisiklik sistemi ve yas

Yaslandika, bagigikiik tepkisi kabili iz azali-
yor. Buda enfelulyon ve kanser riskini daha da
arttinyor. Profesér Saygi, bu arastirmalarla ilgili
su bilgileri veriyor: *Covid-19 ile ilgili yapilan
aragtirmalarin ¢ogu, yasl:lann gendere kiyasla
bulagici hastalikl ve
daha da énemlisi 6lme olasihignin daha yiiksek
oldugunu gostermekte. Covid-19 viriisii diginda
solunum yolu enfeksiyonlari, grip ve 6zellikle
pnoémoni, 65 vas tsti kisilerde 6liime sebebiyet
veren baslica nedenler...
Bag:slkhgm vasa bagh tepkisi tam anlamiyla

bazi bilim ad bu artmig
riskin T hiicrelerinden, muhtemelen yasla birlikte
enfeksiyonla savasmak igin daha az T hiicresi

1-) Sigara igmeyin.

2-) Diizenli egzersiz yapin.

3-) Saglikl sekilde kilonuzu koruyun.

4-) Yeterli ve dengeli beslenin.

5-) A, C ve E vitamini zengin yiyecekleri yiyin.
6-) Bol su igin.

7-) Alkol alyorsaniz, élciilii olun.

8-) Diizenli ve yeterli uyuyun.

9-) Kisisel hijyeninize dikkat edin.

10-) Stresi en aza indirmeye caligin.

Editore Not: Istanbul Kavacik'ta 2016 yilinda
kurulan Beykoz Universitesi'nin temeli, 2008'de
Beykoz Lojistik Meslek Yiiksekokulu'nun kurul-
mast ile atildi. Rektérligani Prof. Dr. Mehmet
Durman'in yaptigi Beykoz Universitesi'nde;
‘Isletme ve Yénetim Bilimleri Fakiiltesi’, ‘Sanat
ve Tasanm Fakiiltesi’, ‘Sosyal Bilimler Fakiltesi’,
‘Miihendislik ve Mimarlik Fakiiltesi’ olmak tizere
dort fakiilte, ‘Yabanci Diller Yiiksekokulu’, ‘Sivil
Havacilik Yiksekokulu' olmak tizere iki yitkseko-
kul, Meslek Yiiksekokulu, Beykoz Lojistik Meslek
Yiiksekokulu olmak iizere iki meslek yiiksekokulu
ve viiksek lisans ve doktora programlarinin su-
nuldugu bir Lisansiistii Programlar Enstitiisii yer
almaktadr.

(Haber Merkezi)

in yollan
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Kis aylanyla birlikte hastaliklar artiyor. Grip, soguk alginligi ve koronavinisle miicadele ederken
bagisiklik sistemimizi nasil giiclendirmemiz gerektigini de ogrenmemiz gerekiyor

eykoz Universitesi Gastro-
B nomi ve Mutfak Sanatlan

Boliim Baskar Prof. Dr. Y. |
Birol Saygy, saghkh yasam tarzin
secmemizin bagisiklik sistemini
gliclendirecegini soyliiyor.
Saygy, “Yerytiziinde her-
hangi bir gida tek basina
gtinltik olarak tiim bes-
lenme bilesenleri ile vi-
tamin ve mineralleri
icermez. Bu nedenle di-
yetimiz yeterli, dengeli
ve gesitlendirilmis ol-
mali. Saglikh bir diyet
gibi egzersiz de gliclii ba-
gisiklik sistemine katkida
bulunur” diyor.

Kis aylanyla birlikte Covid-19
salgiminda ikinci dalga yasaryor.
Bu ks, bagisiklik sistemimizin za-
yiflamasindan daha fazla korkuyo-
ruz. Bunun nedeni ise viriise kars
savunmasiz kalmak... Oysa kis de-
mek; soguk alginhgi ve grip mev-
simi demek... Bunlara bir de Co-
vid-19 virtisii tehlikesi eklenince
bagisiklik sistemimizin giclii ol-
mast daha da 6nem kazaniyor.

Beykoz Universitesi Gastrono-
mi ve Mutfak Sanatlan Boliim
Baskaru Prof. Dr. Y. Birol Saygr'ya
gore bagisikhiginmizi artirmak icin
ise saghkl bir yasam tarzin sege-
rek baslayabiliriz. Bagisiklik siste-
minin kisiyi hastahklara neden
olan mikroorganizmalara kars: sa-
vundugunu belirten Sayg, “Genel
saglikli beslenme yonergelerine

A S
uymak, bagisikhik sisteminizi do-
gal olarak gticlti ve saglikl tutmak
icin atabileceginiz en iyi adimdur.
Bagsiklik sisteminiz de dahil ol-
mak tizere viicudunuzun her par-
cast, cevresel saldimlara kars: ko-
rundugunda ve saglikh yasam
stratejileriyle desteklendiginde da-
haiyi calisir” diyor.

“jyi bakterileri cogaltin”

Ashnda birgok kisi saghkl ya-
sam tarz1 denildiginde nelerin kas-
tedildigi biliyor. Sigara icmemek,
diizenli egzersiz, diizenli uyku,
stresi aza indirmek, ideal yasam
tarzinin yap: taslarindan bazilan. ..
Bagsikhk sistemini giclendirmek
i¢in neler yememiz gerektigini ise
Sayg1 soyle agikhyor: “Probiyotik-
ler bagirsaklanmizdaki “iyi” bakte-
riler olarak kabul edilir. Bu faydah

canli mikroorganizmalar, yediginiz
her sey icin ilk savunma hattidr.
Herhangi bir sey sisteminizde do-
lasmaya baslamadan 6ncee viicu-
dunuzdaki diger ttim organlan ko-
rurlar. Probiyotik agisindan zengin
gidalar arasinda yogurt, kefir ve
tursular bulunur. Probiyotik takvi-
yelerinden 6nce diyetinizdeki pro-
biyotik segimleriniz her zaman
oncelik olmalidir.”

Bagisiklik destekleyici
gidalar

Yagsiz et ve nohut, fasulye,
mercimek ve bezelye gibi gidalar:
yiyerek bitkisel bazh protein alm,
saghkh bir bagisiklik sistemini des-
tekleyen dokularin olusturulmasi-
na ve onanlmasina yardimai olu-
yor. Findik gibi tohumlar bitki
bazli protein kaynaklar antioksi-

danlan saglarken, et, kabuklu de-
niz tirtinleri ve baklagiller bagisik-
lik hiicrelerini korumaya ve yara-
lan iyilestirmeye yardimer olan mi-
neral ¢inko kaynaklari olarak bili-
niyor. Saygi'min verdigi bilgiye go-
re, savunma sistemimiz i¢in su da
cok dnemli. Enfeksiyonla savasir-
ken viicudumuzun s ihtiyaci art-
tgindan, glinliik minimum su ih-
tiyacinin Gisttine ekstra birkag bar-
dak daha fazla su i¢gmek savunma
sistemini destekliyor. Corbalar, et
suyu, tavuk suyu ve sebze-et ye-
mekleri de bagisikhik arttirnct ami-
no asitler ve mineralleri artircigi
icin &nemli...

C vitamini almak sart!

Bagisiklik sistemini destekle-
mek i¢in baz1 vitaminlerin ahnu da
sart. Bunlann basinda ise C vita-
mini geliyor. Prof. Dr. Saygy, C vi-
taminin bagisiklik sistemi icin
dnemini soyle anlatiyor:

“C vitamini viicudunuzun en-
feksiyondan korunmasina yardim-
a1 olur; hatta hastahklarla savas-
mak i¢in antikor olusumunu uya-
nr. Tek sorun, viicudunuzun C vi-
tamini yapamamast. Bu nedenle
gtinltik olarak yediginiz yiyecek-
lerden C vitamini almaliyrz. Por-
takal ve greyfurt gibi narenciye
trtinleri yiiksek C vitamini icerigi
ile bilinir. Narenciye meyvelerin-
den daha fazla C vitamini iceren
yiyecekler ise elma, kirmiz biber
ve cilektir.”
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Bu kus bagisikhiimizi daha fazla korumaliyiz!

Kis aylanyla birlike

versitesi_Gastronomi ve
Mutiak S
Baskan Prof, Dr.
1ol Saygy, sagitkls yasam
ez sciemien b

o
"Yel')'ﬂmndt herhang:
bir gida tek bagina gon-
Tk wlarak tim beslenme
bilegenler ile vitamin ve
mineralleri icermez. iy
nedenle divetimiz yeterli,
dengeli ve_gesitlendiil-
mi olmali, Saghkh bir di
et gibi egzersiz de guclt
BagisikhK sistemine Kat-
Kadda bulunur” diyor.

Kis aylonyla
Covid-19 salfounda i
o dalga vasamyor. Du
bt bugsrkik sistenmimi- IKIK sistemini goclen-  su igmek savunma siste-  serbest radikalleri not-
7in zayflamasindan daha  ditmek igin neler yeme- - mini destekliyor. Corba- ralize etmeye yardimc

rkuyoruz. nalar,

Lar, et suyw, tavuk suyu  olur. Arssés
ve sebzeat yemekler de tamininin vicudy ¢
bepsiki aitunc oo buliechaslabidaa karn
suller ve miersler

i

s demek; soguk alginlig:

e grip mevsimi demek. fay tedigy
Bunlara bir de Covid-19
viriisit tehlikisi ekl C vitamini almak sart!

o Paguakitk sistomim.  Sevunma hattdir. Bagisiklk  sisteaint el sesiz bir sekilde olurler.

i B it hangi bir sey sisteminizde  desteklemek icin baz v Boplece denge ssianme
ya  baslamadan  tami ve brokoli de d 1he ki ek

dummuzun sa.  Once vicudunzdaki dic Buniann e olmak tzere yesil scbze- Uik sisteminin optim
vamma mekanizmasrolan e (G organian korur- ler de E vitamini saglar dborde lismes:

ok siemind s 12 Frobig Sk acsandon Sav. € 3 Unutmayiniz. yerytizin- ko hilcre veya e
nomgin gdalar sraands cin de herhangs bir gda fek e karsmim

raitsd kefir ve tursular  ni soy pra g

Mutak  bulunuz. Probiyolik tak-

Sanatlan: Boltm Bagkan:  Viyelerinden nce

Bagiykik sistemi ve

Prof. Dr. Y. Birol Saygr'ya nizdeki probiy ectm ° yay

gore bagmikbgumien ar.  leriniz her zaman oncelik yetimi d Yaslandika, gk
Srmak iin ise saghkh olmalide” ol 7o culondinini olma- leple Labilyetiniz sz
i i i sdcaik s I Besin maddeleri her e
balayabiliriz. Bagisikik Bagkhik Vocodumuzun C yitamini  saman dogal s form. vo keser kit daha du

il destoleyiclgudalar  yapamamasy Bu nedenle larmda en ok biyoyarar-  anunar,Prolesr S

sisterminin kisi
u arastumalarda gl su

fara neden olan mikroor.  Yegsiz et ve nohul, fa-  geluk olarak yediginiz Lidic”
ganizmalara kars savun- Selyes mmimrk ¢
dugunu belirlen Sayg, 7clve gibi g
“Genel ikl buslenme 7k bitkisel il s
yonergelerine uymak, ba-  2luni, saflikli bir bag-
Hekhk sisterninizi dogal Kbk sistemini destekle-
sk 50l o g Y doklarm alsturl

Diizenli egrersiz
yapm prlen aras-
Prof. Dr Y. Birol urmalanncogu yoshlann
Saygrya goe seglkle va-  genglere kavasla bulasict
samin temel ilkelerinden  hastalikl Kalanma
biri lan ditzenli egrersiz - olashgmm ve daha da
yapmak; Kardiyovaska-  onemlisi slme olastliginin
sagligna faydal ol daha yiksek oldugunu

it s, B
sisteminiz de dahil olmak
tzere vicudunuzun her

i gibi kan basinom  gostermekte.  Covid-1
dissurtp, vieut agihgm virisi dinda solunum
pavasi, cévrisel valds Vitaminleri kontrol etmeye yardimer  yolu enfeksivonlan, grip
fara kars Korundugunda besinlerdenalin  oluyor. “Saghkli bir di- ve ozellikle pnomoni, 65
‘e sapiikls yagam strate- Ve baklagiller Bagrsklk A vitamini de vicu-  yet gibi egrensis de ge yay st Kisilerde olime
iyl deteklendlpinde hicrelrinl | korumaya durumn bajuakik s el s ve dolayimyla
daha lyi galie” diy ve yaralan iyilestirmeye teminin  dtzeniemesine  sagitkls bir
yardimci olan mineral  yardunci oluyor ve enfek- lemine katkide bulun.\- st a4 bag-
“lyibakterileri  tinkn kaynaklars alarak siyonlara kart koruma  bilir” diyen Saygs, “Bagr- I tepkisi tam otinisla
Savig'mn verdi- saghyor. Patates, kirmiz sikitk sisteminin hcreleri  cortlememisse de  baz
Anlinda birgok kisi i gore, savunma  biber ve havug, A vitami- ve maddelerinin vocuta  bilim adamlan bu artaus
ki yosom tazs demldi Sleminie e s da ok i acoundan zengln yiye- serbesge haveket emesl riskin T hcreleriden,
ginde nelerin kastedildigi  onemli. Fnfek: cekler olarak biliniyor.  ni, iglerini veriml muhtemelen yasla birkik-
lyor Sigara ismenel, vasrken  vicudumuzun  Sayg, F vitaminin e kilde yapmasm s te enfoksiyonla savasmak
o, dizenl; SV ibtivact artuindan,  bagisikik sistemi agisin- iy dolagin Irsnkerck icin daha az T hicresi
yi, strest aza indirmel, £0nI0K oimum su the dan Snemini gu sozlerle befisiklik sistemint dog-  Grelmeklen kavnaklandi-
deal yagam tarzinin yap:  Byacmn Gatlne ekstra anlatior: “F vitamin an-  rudan etiiler” diyor. g gorlemlesdiler.”
taglarindan bazilan... Be-  birkac bardak daha farla  Hoksidan olup, vacuttaki

“Bagasiklik Bagusiklik siste:
hacrelerini cogalun”  guclendirmenin yollar
Bagisikhik  sisteminde 1) Sigara icme:

degisik mikroplara fark- 2] Duzenhi cgoersiz

u scum yanutlar veren  yapin

da hocre trid

&

v 30} Saghks sekilde ki
<Tlang! belskHE icr- g kg,

ol hacel e ik, 43 Yeted v fengell
n-llmzlhu’"svmsun
e “HBilim 'v)r\ C ve F vi
aiye kadar  zengin viyecekleri
&) Bateaicn.
T Al iy,

nea sey, vic 2
olarak bajrklik hicreleri G
Stphesiz, e s) |)l|u'r!h w
ebileceginden ok daba uyayun
fazla lenfosit arelir. Eks- 9 Kn;uel hijyeninize
tra hiicreder, harilar
hang} He cylem gerck. ]sm-..u- aza indir-
lestirmeden tnce, bazilan mn)m,n isin

i

eterli
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Bu Kkis bagisikligimizi daha iyi korumaliyiz
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KIS aylariyla birlikte
hastaliklar artiyor. Grip,
soguk alginhg: ve korona-
viriisle miicadele ederken
bagisiklik sistemimizi nasil
gliclendirmemiz gerektigini
de 6grenmemiz gerekiyor.
Beykoz Universitesi Gast-
ronomi ve Mutfak Sanatlari
Baoliim Baskani Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, saglkh yasam
tarzini segmemizin bagisik-
lik sistemini giiclendirecegini
sOyliyor. Saygi, “Yeryi-
ziinde herhangi bir gida tek
basina gunlik olarak tim
beslenme bilesenleri ile vita-
min ve mineralleri icermez.
Bu nedenle diyetimiz yeterli,
dengeli ve gesitlendirilmis
olmali. Saglikh bir diyet gibi
egzersiz de glicli bagisikhk
sistemine katkida bulunur”
diyor.

Kis aylariyla birlikte
Covid-19 salgininda ikinci
dalga yasaniyor. Bu kis,
bagisiklik sistemimizin
zayiflamasindan daha fazla
korkuyoruz. Bunun nedeni
ise viriise karsi savunmasiz
kalmak... Oysa kis demek;

\\(q

soguk alginhgi ve grip mev-
simi demek... Bunlara bir
de Kovid-19 viriisii tehlikesi
eklenince bagisiklik sistemi-
mizin giiclii olmasi daha da
onem kazaniyor.

Peki vilcudumuzun
savunma mekanizmasi olan
bagisiklik sistemini nasil
giclendirebiliriz?

Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Bélim Baskani
Prof. Dr. Y. Birol Saygr'ya
gore bagisikhgimizi artirmak
icin ise saglkh bir yasam
tarzini secerek baslayabi-
liriz. Bagisiklik sisteminin
kisiyi hastaliklara neden
olan mikroorganizmalara
karsi savundugunu belirten
Saygi, “Genel saghkh bes-
lenme yonergelerine uymak,
bagisiklik sisteminizi dogal
olarak giiclii ve saglikh
tutmak icin atabileceginiz en
iyi adimdir. Bagisiklik siste-
miniz de dahil olmak tizere
viicudunuzun her parcasi,
cevresel saldirlara karsi
korundugunda ve saglikh
yasam stratejileriyle destek-

lendiginde daha iyi calisir”
diyor.

“lyi bakterileri cogaltin”
Aslinda bircok kisi sag-
likli yasam tarzi denildiginde
nelerin kastedildigini biliyor.

Sigara icmemek, diizenli
egzersiz, dizenli uyku,
stresi aza indirmek, ideal
yasam tarzinin yapi tasla-
rindan bazilar... Bagisiklik
sistemini gliclendirmek icin
neler yememiz gerektigini
ise Saygi soyle acikhyor:
“Probiyotikler bagirsaklari-
nizdaki “iyi” bakteriler olarak
kabul edilir. Bu faydal canli
mikroorganizmalar, yedigi-
niz her sey i¢in ilk savunma
hattidir. Herhangi bir sey
sisteminizde dolasmaya
baslamadan 6nce viicudu-
nuzdaki diger tim organlari
korurlar. Probiyotik acisin-
dan zengin gidalar arasinda
yogurt, kefir ve tursular
bulunur. Probiyotik takviye-
lerinden 6nce diyetinizdeki
probiyotik secimleriniz her
zaman o6ncelik olmahdir.”
Bagisiklik destekleyici
gidalar
Yagsiz et ve nohut, fa-
sulye, mercimek ve bezelye
gibi gidalari yiyerek bitkisel
bazli protein alimi, saghkh
bir bagisiklik sistemini des-
tekleyen dokularin olustu-
rulmasina ve onariimasina
yardimci oluyor. Findik gibi
tohumlar bitki bazl protein
kaynaklar antioksidanlari
saglarken, et, kabuklu deniz
rtinleri ve baklagiller bagi-
siklik hiicrelerini korumaya
ve yaralari iyilestirmeye
yardimci olan mineral ¢inko
kaynaklari olarak biliniyor.
HABER MERKEZI
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Bu kig badisikligimizi
daha fazla korumaliyiz!’

Kis aylariyla birlikte hastaliklar artiyor. Grip, soguk alginlig
ve koronavirtusle mucadele ederken bagisiklik sistemimizi
nasil glclendirmemiz gerektigini de 6grenmemiz gerekiyor

1§ aylanyla birlikte Covid-19 salgininda
K ikinci dalga yasaniyor. Bu kig, bagisiklik
sistemimizin zayiflamasindan daha fazla
korkuyoruz. Bunun nedeni ise virise karsi savun-
masiz kalmak... Oysa kis demek; soguk alginligi
ve grip mevsimi demek... Bunlara bir de Covid-
19 virUsu tehlikesi eklenince bagigiklik sistemimi-
zin gicli olmasi daha da énem kazaniyor.
Peki viicudumuzun savunma
k asiolanb klik

sistemini nasil guclendlreblllrlz’

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sa-
natlan Bélom Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygr'ya
gére bagisikligimizi artirmak icin ise saglikl bir
yasam tarzini secerek baslayabiliriz. Bagisiklik
sisteminin kisiyi hastaliklara neden olan mikroor-
ganizmalara kargi savundugunu belirten Saygi,
“Genel saglikll beslenme ydnergelerine uymak,
bagisikiik sisteminizi dogal olarak gigli ve sag-
likli tutmak icin atabileceginiz en iyi adimdir. Ba-
Gigiklik sisteminiz de dahil olmak 0zere vicudu-
nuzun her pargasi, cevresel saldinlara karsi ko-
rundugunda ve saglikli yagam stratejileriyle des-
teklendiginde daha iyi caligir” diyor.

“lyi bakterileri gogaltin”

Aslinda bircok kisi saglkl yasam tarz denildi-
ginde nelerin kastedildigi biliyor. Sigara igme-
mek, dizenli egzersiz, dizenli uyku, stresi aza in-
dirmek, ideal yagam tarzinin yapi tasglarindan
bazilari... Bagigiklik sistemini giclendirmek icin
neler yememiz gerektigini ise Sayg séyle agikli-
yor: “Probiyotikler bagirsaklannizdaki

- |

= E. = .
teriler olarak kabul edilir. Bu faydali canli mikro-
organizmalar, yediginiz her sey icin ilk savunma
hattidir. Herhangi bir sey sisteminizde dolagsma-
ya once v i diger tOm
organlan korurlar. Probiyotik agisindan zengin
gidalar arasinda yogurt, kefir ve turgular bulu-
nur. Probiyotik takviyelerinden énce diyetinizde-
ki probiyotik segimleriniz her zaman éncelik ol-
malidir.”

Badgisiklik destekleyici gidalar

Yagsiz et ve nohut, fasulye, mercimek ve be-
zelye gibi gidalar yiyerek bitkisel bazli protein
alim, sughkll bir huglslkllk suslemlm destekleyen

yar-
dimci oluyor. Fmdlk gibi lohumlur bitki bazli pro-
tein kaynaklar antioksidanlan saglarken, et, ka-
buklu deniz Grinleri ve baklagiller bagisiklik hic-
relerini korumaya ve yaralari iyilestirmeye yar-
dimci olan mineral cinko kaynaklan olarak bilini-
yor. Saygi'nin verdigi bilgiye gére, savunma sis-
temimiz iin su da gok dnemli. Enfeksiyonla sa-
vasirken viicudumuzun sivi ihtiyac arttigindan,
gunlik minimum su ihtiyacinin Ustine ekstra bir-
kag bardak daha fazla su igmek savunma siste-
mini destekliyor. Corbalar, et suyv, tavuk suyu ve
sebze-et yemekleri de bagigiklik arttirici amino
asitler ve mineralleri artirdidi igin dnemli...
Cvitamini almak sart!
Bagisiklik sistemini desteklemek icin bazi vita-

minlerin alimi da sart. Bunlarin basinda ise C vi-
tamini geliyor. Prof. Dr. Saygy, C vitaminin bagr-

siklik sistemi |c|n onemml §0yle anlatiyor: “C vita-
mini vic

Prof. Dr. Birol Saygi “Hangi bagisiklik hicrelerini
hangi sayida yUkseltmeliyiz?” sorusunu su sekil-

yardimci olur; haua smak icin
antikor olusumunu uyarir. Tek sorun, vicudunu-
zun C vitamini yapamamasi. Bu nedenle ginlok
olarak yediginiz yiyeceklerden C vitamini alma-
liyiz. Portakal ve greyfurt gibi narenciye Urinleri
yuksek C vitamini igerigi ile bilinir. Narenciye
meyvelerinden daha fazla C vitamini iceren yi-
yecekler ise elma, kirmizi biber ve gilektir.”

Vitaminleri besinlerden alin

A vitamini de viicudunuzun bagisiklik sistemi-
nin dizenlemesine yardimci oluyor ve enfeksi-
yonlara kargi koruma sagliyor. Patates, kirmizi bi-
ber ve havug, A vitamini agisindan zengin yiye-
cekler olarak biliniyor. Sayg, E vitaminin ise ba-
gigiklik sistemi agisindan onemini su sozlerle an-
latiyor: “E vitamini antioksidan olup, vicuttaki
serbest radikalleri nétralize etmeye yardimci
olur. Arastirmalar, E vitamininin viicudu gesitli bu-
lagici hcslullkluru kur§| korumaya bile yurdlmcn

wekte. E vi inin fay-

dalarnindan yararlanmak igin diyetinize badem
ve findik eklemelisiniz. Ispanak ve brokoli de da-
hil olmak Uzere yesil sebzeler de E vitamini sag-
lar. Unutmayiniz yeryizinde herhangi bir gida
tek bagina ginlok olarak tim beslenme bilesen-
leri ile vitamin ve mineralleri icermez. Bu neden-
le diyetimiz yeterli, dengeli ve gesitlendirilmis ol-
mal. Besin maddeleri her zaman dogal gida
formlarinda en ¢ok biyoyararhdir.”

Diizenli egzersiz yapin

Prof. Dr. Y. Birol Saygr'ya gére saglkl yasamin
temel ilkelerinden biri olan dizenli egzersiz yap-
mak; kardiyovaskiler saghgina faydah oldugu
gibi kan basincini digirip, vicut agidigini kont-
rol etmeye yardimci oluyor. “Saglikli bir diyet
gibi egzersiz de genel sagliga ve dolayisiyla
mghkll bir $ katkida -
lir" diyen Saygi, “Bagigiklik sisteminin hicreleri
ve maddelerinin vicutta serbestce hareket et-
mesini, iglerini verimli bir sekilde yapmasini sag-
layan iyi dolagimi tegvik ederek bagigiklik siste-
mini dogrudan etkiler” diyor.

"Baljlslkllk hucrelermi codgaltin”
degisik mil farkh
sekilde yanitiar veren ok sayldc hicre tord var.

de “Bilim simdiye kadar ce-
vobx bum-yorlcr Bilinen sey, viicudun sirekli ola-
i Orettigi... SO urete-

bllecegmden cok daha fazla lenfosit tretir. Eks-

tra hicreler, bazilan herhangi bir eylem gergek-
lestirmeden 6nce, bazilan ise savas kazanildik-
tan sonar, apoptoz adi verilen dogal bir hicre

6lom sureciyle kendilerini gikanrlar. Sonbahar-
da zamani gelince sararmig yapraklar nasil dé-
kolirse vicudumuzda da éimesi gereken hicre-
ler sessiz bir sekilde 6lurler. Boylece denge sag-
lanmis olur. Hig kimse, bagisiklik sisteminin opti-
mum dizeyde galigmasi igin kag hicre veya en
iyi hicre kangiminin gerektigini bilmemektedir.”

Badgisiklik sistemive yas
Q g tepkisi i

azaliyor. Bu da enfeksiyon ve kanser riskini
daha da arttinyor. Profesér Saygi, bu arastirma-
larla ilgili su bilgileri veriyor: “Covid-19 ile ilgili
yapilan arastirmalarin cogu, yaslilarin genglere
kiyasla bulagic hastaliklara yakalanma olasiligi-
nin ve daha da dnemlisi ime olasiliginin daha
yiksek oldugunu gostermekte. Covid-19 virisd
diginda solunum yolu enfeksiyonlar, grip ve
ozellikle pnémoni, 65 yas Ustl kisilerde 6lome
sebebiyet veren baslica nedenler... Bogus|khg|n
yasa bagl tepkisi tam anlamiyla ¢éz0lememisgse
de bazi bilim adamlari bu artmig riskin T hicrele-
rinden, muhtemelen yasla birlikte enfeksiyonla
savasmak icin daha az T hicresi Uretmekten
kaynaklandigini gézlemlediler.”

BAGISIKLIK SISTEMINI

GUCLENDIRMENIN YOLLARI

) Sigara igmeyin.

) Diizenli egzersiz yapin.

-) Saglikli sekilde kilonuzu koruyun.
-) Yeterli ve dengeli beslenin.

) A, C ve E vitamini zengin yiyecekleri yiyin.
) Bol suigin.

) Alkol aliyorsamiz, lculil olun.

) Diizenli ve yeterli uyuyun.

-) Kisisel hijyeninize dikkat edln

0-) Stresi en aza indirmeye ¢alisin.
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KIS aylariyla birlikte hastaliklar artiyor.
Grip, soguk alginhg ve koronaviriisle miicadele
ederken baglslkllk sistemimizi nasll guqlcndlr»
memiz g gini de 68 g
Beykoz Umversllesl Gastronomi ve Mulfak
Sanatlan Béliim Bagkam Prof. Dr Y B)rol Saygl.

Sayg s6yle agikliyor: “Probiyotikler bagirs
larimzdaki “iyi” bakteriler olarak kabul edilir.
Bu faydali canli mikroorganizmalar, yediginiz
her sey lan 1lk savunma hamdlr Herhangi bir
sey d b dan once
viicudunuzdaki d|ger tiim organlan korurlar.

sagllklx yasam tarzini
lendirecegini soyliiyor. Saygi, “Yer-

yiiziinde herhangi bir gida tek bagina giinliik
olarak tiim beslenme bilesenleri ile vitamin
ve mineralleri icermez. Bu nedenle diyetimiz
yeterli, dengeli ve gesitlendirilmis olmal. Sag-
Iikh bir diyet gibi egzersiz de giiglii bagisikhik
sistemine katkida bulunur” diyor.

Kis aylanyla birlikte Covid-19 salgi-
ninda ikinci dalga yas Bu kig, b Kklik

Probiyotik agisindan zengin gidalar arasinda
yogurt, kefir ve tursular bulunur. Probiyotik
takviyelerinden once diyetinizdeki probiyotik
secimleriniz her zaman 6ncelik olmalidir.”
BAGISIKLIK DESTEKLEYICi GIDALAR
Yagsiz et ve nohut, fasulye, mercimek
ve bezelye gibi gidalar yiyerek bitkisel bazh
pm(cm alimy, saghkli bir bagisiklik sistemini

A vuamlnl de vucudunuzun bagisikhk
oluyor ve
enfeksiyonlara karsi koruma saghyor. Patates,
kirmizi biber ve havug, A vitamini agisindan
zengin yiyecekler olarak biliniyor. Sayg, E vita-
minin ise bagisiklik sistemi agisindan 6nemini
su sozlerle anlatiyor: “E vitamini antioksidan
olup, viicuttaki serbest radikalleri notralize et-
meye yardimei olur. Arastirmalar, E vitamininin
viicudu gesitli bulasic1 hastahiklara kars: koru-
maya bile yardimai olabilecegini diigiindiirmek-
te. E vitamininin faydalarindan yararlanmak
icin diyetinize badem ve findik eklemeli:

Bu kis bagisikuigimizi daha fazla korumaliyiz!

daha fazla lenfosit tiretir. Ekstra hiicreler, bazi-
lan herhangi bir eylem gerceklestirmeden 6nce,
bazilan ise savas kazamldiktan sonar, apoptoz
adi verilen dogal bir hiicre oliimii siireciyle
kendilerini qikanrlar. Sonbaharda zamam ge-
lince sararmus yapraklar nasil dokiiliirse viicu-
dumuzda da 6lmesi gereken hiicreler sessiz bir
sekilde oliirler. Boylece denge saglanmug olur.
Hig kimse, bagisikhik sisteminin optimum dii-
zeyde gahismasi icin kag hiicre veya en iyi hiicre
kangiminin gerektigini bilmemektedir.”
di.lslxm( sismlvu VE YAS

Ispanak ve brokoli de dahil olmak iizere yesil
sebzeler de E vitamini saglar. Unutmayiniz yer-
yiiziinde herhangi bir gida tek basina giinlik
olarak tiim beslenme bilesenleri ile vitamin
ve mineralleri igermez. Bu nedenle diyetimiz
yeterli, dengeli ve gesitlendirilmis olmali. Besin
maddeleri her zaman dogal gida formlarinda
en ¢ok biyoyararhdir.”
DUZENLI EGZERSIZ YAPIN

Prof. Dr. Y. Birol Saygr'ya gore saghkl
yasamin temel ilkelerinden bln olan duzcnh

tepkisi kabili-
yetimiz azaliyor. Bu da enfeksiyon ve kanser
riskini daha da arttinyor. Profesor Saygi, bu
arastirmalarla ilgili su bilgileri veriyor: “Co-
vid-19 ile ilgili yapilan arastirmalarin gogu,
yashlann genclere kiyasla bulagicl haslallklara
ve daha da 6 i
olme daha yiiksek oldug goster-
mekte. Covid-19 viriisii diginda solunum yolu
enfeksiyonlan, grip ve dzellikle pnémoni, 65
yas listii kisilerde 6liime sebebiyet veren bashca
nedenler...

egzersiz yapmak; kardi

faydal oldugu gibi kan basincim diigiiriip,
viicut agirhgini kontrol etmeye yardime: oluyor.
“Saghkh bir diyet gibi egzersiz de genel sagllga
ve dol yla saglikh bir bagisik

katklda bulunabilir” diyen Saygl “Bagmkhk

Kkl dokulann olusturul; ve ona-

sistemimizin zayiflamasindan daha fazla korku-
yoruz. Bunun nedeni ise viriise karsi savunma-
s1z kalmak... Oysa kig demek; soguk alginligi ve
grip mevsimi demek... Bunlara bll‘ de Covnd 19
virtisii tehlikesi ekl

T yardimai oluyor. Findik gibi tohumlar
bitki bazh protein kaynaklar antioksidanlari
saglarken, et, kabuklu deniz iiriinleri ve bakla-
giller bagigiklik hiicrelerini korumaya ve yara-
Ian iyilestirmeye yardimci olan mineral ginko

zin giigli olmasl daha da 6nem kazamyor

klar olarak bili Saygi'min verdigi
bilgiye gore, savunma sistemimiz i¢in su da cok

Peki v
mast olan b
biliriz?

Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlart Boliim Bagkam Prof. Dr. Y.
Birol Saygi'ya gore bagisikhgimizi arurmak igin
ise saghkl bir yasam tarzini segerek baglaya-
biliriz. Bagigiklik si: inin kisiyi h kI
neden olan mikroorganizmalara kars: savundu-
gunu belirten Saygi, “Genel saghkh beslenme
yonergelerine uymak, bagisiklik sisteminizi
dogal olarak giiglii ve saghkli tutmak i lqm ata-
bileceginiz en iyi adimdir. Bagisiklik

klik i nasil giiglendire-

onemli. yonla savasirken viicud

s ihtiyac1 arttigindan, giinliik minimum su
ihtiyacimin iistiine ekstra birkag bardak daha
fazla su imek savunma sistemini destekli-

yor. Gorbalar, et suyu, tavuk suyu ve sebze-et
yemekleri de bagigiklhik arttirici amino asitler ve
mineralleri arturdig igin 6nemli...

C VITAMINI ALMAK SART!

Bagisiklik sistemini desteklemek igin
bazi vitaminlerin alim: da sart. Bunlarin ba-
sinda ise C vitamini geliyor. Prof. Dr. Saygi, C
vitaminin bagisikhik sistemi i¢in 6nemini soyle

1

de dahil olmak iizere viicudunuzun her pargasi,
cevresel saldinlara karsi korundugunda ve sag-
likli yasam stratejileriyle desteklendiginde daha
iyi cahsir” diyor.

«iYl BAKTERILERI COGALTIN”

Aslinda birgok kisi saglikh yasam tarzi
denildiginde nelerin kastedildigi biliyor. Sigara
icmemek, diizenli egzersiz, diizenli uyku, stresi
aza indirmek, ideal yasam tarzinin yap: tas-
larindan bazilan... Bagisikhik sistemini giig-
lendirmek igin neler yememiz gerektigini ise

“C vitamini viicudunuzun enfeksiyon-
dan korunmasina yardima olur; hatta hastahk-
larla k icin antikor ol uyarir.
Tek sorun, viicudunuzun C vitamini yapa-
mamasi. Bu nedenle giinliik olarak yediginiz
yiyeceklerden C vitamini almaliyiz. Portakal
ve greyfurt gibi narenciye iiriinleri yiiksek C
vitamini igerigi ile bilinir. Narenciye meyvele-
rinden daha fazla C vitamini iceren yiyecekler
ise elma, kirmiz:1 biber ve ¢ilektir.”
VITAMIiNLERi BESINLERDEN ALIN

hiicreleri ve viicutta
serbestce hareket etmesini, islerini verimli bir
sekilde yapmasim saglayan iyi dolagimi tegvik
ederek bagisikhik sistemini dogrudan etkiler”
diyor.
“BA(‘.lsna.n( HUCRELERiNl GOGALTIN”

inde degisik mikropl

ra farkli sekilde yanitlar veren ¢ok sayida hiicre
tiirii var. Prof. Dr. Birol Saygi “Hangi bagisik-
Iik hiicrelerini hangi sayida yuks Itmeliyiz?”
sorusunu su sekilde yamithyor: “Bilim adamlan
simdiye kadar cevabi bilmiyorlar. Bilinen sey,
viicudun siirekli olarak bagisiklik hiicreleri
drettigi... Siiphesiz, tiretebileceginden ¢ok

yasa bagli tepkisi tam an-
lamiyla ¢oziilememigse de bazi bilim adamlan
bu artmug riskin T hiicrelerinden, muhtemelen
yasla birlikte enfeksiyonla savasmak i¢in daha
az T hiicresi tiretmekten kaynaklandigini goz-
lemlediler.”
BAGISIKLIK SISTEMINi GUGLENDIRME-
NiN YOLLARI

1-) Sigara igmeyin.

2-) Diizenli egzersiz yapmn.

3-) Saghkh sekilde kilonuzu koruyun.

4-) Yeterli ve dengeli beslenin.

5-) A, C ve E vitamini zengin yiyecekle-
ri yiyin.

6-) Bol su icin.

7-) Alkol ahiyorsamz, 6l¢iilii olun.

8-) Diizenli ve yeterli uyuyun.

9-) Kisisel hijyeninize dikkat edin.

10-) Stresi en aza indirmeye calisin.

(HABER MERKEZI)
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Giiclii viicut hagirsak!

Havalarnn sogumasiyla,
hastaliklar kapiy1 ¢aliyor.
Grip ve soguk alginhgina

bir de COViID-19 ek-
leniyor. Uzmanlar, bu
hastaliklarla mii-
cadelede giicli
bagisikligin 6nemine

dikkat ¢ekiyor. Prof. Dr. Y.

Birol Saygi, vacut
direncini artiracak
receteyi acikladik

A

BAGIRSAKLARI KORUYUN: Saglikli viicut igin
saglikl bagirsaklara sahip olmak gerekiyor. Bunun yolu
da "iyi bakteriler' denilen probiyotiklerden gegiyor.
Yogurt, kefir ve tursu bagirsaklar koruyor.
BAKLAGILLER SOFRAYA: Yagsiz et, nohut, fasulye,
mercimek ve bezelye gibi gidalar yiyerek bitkisel bazli
protein alimi viicuda gli¢ veriyor. Hastaliklardan ko-
ruyor.

C VITAMINIi SART: Bagisikligin gliglenmesinde kilit rol
oynuyor. Portakal ve greyfurtun yani sira elma,
kirmizibiber ve gilekte de bolca C vitamini bulunuyor.
VITAMINLERDEN GUGC ALIN: Patates, kirmizibiber ve
havugta bulunan A vitamini bagisikligi diizenler. E
vitamini bulasici hastaliklardan korur. Badem, findik,
1spanak ve brokoli de bolca bulunur.

CORBASIZ OLMAZ: Corbalar, et suyu, tavuk suyu ve
sebze- et yemekleri de bagisiklik arttirici amino asitler
ve mineralleri destekliyor.
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Vird

Diinya Saglik Orgt,
1 Aralik Diinya AIDS
Gi Un temasini
“Kuresel dayanisma,
paylasilan
sorumluluk’ olarak
belirledi. Beykoz
Universitesi MYO
Mudurt Prof. Dr.
Gllten Kaptan,
Covid-19 salgininin
insanlik igin bir
uyanma cagrisi
oldugunu,
toplumlarin gig birligi
olusturarak bu tur
krizleri
yOnetebilecegini
soyluyor. Kaptan,
“Covid-19, bizlere
sunu 6gretti; bu
sliregte herkes
glivende olana kadar
kimse glivende
dedgildir! Covid-19
salginiyla
micadelede
ayrimciligi ortadan
kaldirmak, insani
merkeze koymak,
insan haklari ve
cinsiyete duyarli
yaklagimlara
dayandirilan
stratejiler olusturmak,
hem HIV hem de

Covid-19 virtslerine
son vermenin
anahtari olacaktir ve
olmalidir” diyor.

Diinya Covid-19 virlistlyle
miicadele ederken, insanligin
hayatina giren diger virlisler
de i baginda... Bunlarin en
korkunglarindan biriyse, HIV
(Human Immunodeficiency
Virus) yani Insan Bagisiklik
Yetmezligi Virlist olarak
adlandirilan ve AIDS
hastaligina neden olan
virlis... Dinyada halen
yaklasik 40 milyon kisinin HIV
ile enfekte oldugu
dusundluyor. Kan yoluyla ve
cinsel iligki sirasinda bulasan
bu virlisin viicuda girmesiyle

esitsizliklere 1sik tutarak ve bu
esitsizlikleri gidermeye
yardimci olmak igin tzerimize
duseni yaparak katiimaliyiz.
Bu sorumluluk sadece
htikimetlerin degil, sivil
toplum kuruluslari, saglik
caliganlari ve her diizeyde
bireye diisen toplumsal bir
sorumluluktur” diye
konusuyor.

VIRUSLERLE BASA
CIKMANIN ANAHTARI NE?
1 Aralik Diinya AIDS
Farkindalik Guni nedeniyle
bir agiklama yapan Beykoz
Universitesi MYO Mdart
Prof. Dr. Glilten Kaptan,
“Covid-19, bizlere sunu
Bgretti; bu siirecte herkes
glivende olana kadar kimse
glivende degildir! Covid-19

[ 1zI
saglayan bagisiklik sistemi
zarar gériiyor ve yok oluyor.

GUN, DAYANISMA GUNU!
Her yil 1 Aralik Diinya AIDS
Giint olarak kabul ediliyor.
Diinya Saglik Orgtii bu yil,
Diinya AIDS Giind'niin
temasini “Kiresel dayanisma,
paylasilan sorumluluk” olarak
belirledi. 1 Aralik Diinya AIDS
Gund, HIV / AIDS konusunda
farkindalik yaratmak ve
pandemi karsisinda
uluslararas| dayanisma
gostermek igin diinyanin her
yerinden insanlari bir araya
getiriyor; getirmeyi amagliyor.
Prof. Dr. Giilten Kaptan,
“Covid-19 krizi ayni zamanda
insanlik igin bir uyanma
cagrisi da olmustur. Toplumlar
birlikte bir gii¢ olusturarak bu
tar krizlerin yonetiminin
o6nemini anlamislardir. Bu yilki
Diinya AIDS Giinti'ne

toplumlarimizda
var olan yerlesik esitsizliklere
tanik olundu; salgindan en
cok yoksul ve
savunmasizlarin olumsuz
etkilendigi ortaya ¢ikti. Bu
nedenle, damgayi ve
ayrimcilig! ortadan kaldirmak,
insani merkeze koymak, insan
haklari ve cinsiyete duyarli
yaklagimlara dayandirilan
stratejiler olusturmak,
carpisan HIV ve Covid-19
salginlarina son vermenin
anahtari olacaktir ve
olmalidir” diyor.

PANDEMIDEN ALINACAK
DERSLER

Pandemiyle miicadelenin
dlnyaya HIV gibi diger
virislerle baga gikmak igin
onemli dersler verdigini
belirten Kaptan, soyle
konusuyor: “Covid-19
micadelesinde
yasadiklarimiz; diinya

Yayin Tarihi : 24.11.2020
Sayfa:7
Tiraj : 280
StxCm : 270

capinda HIV / AIDS énleme,
tedavi ve

rektumun, vajinanin, penisin

ilerlenmesini tesvik etmekte.
2020'de dinyanin tim dikkati
Covid-19 salgini nedeniyle
sagliga odaklandi. Ancak
gecim kaynaklarinin ve
ekonominin de ne denli
Bnemii oldugu ortaya ¢ikti. Bu
durum HIV ortaya ¢iktiginda
da gegerliydi ve hala
gecerliligini korumakta. Covid-
19 tim diinyaya; saglikta
esitsizligin azaltimasi
gerekliligini, insan haklarinin
onemini, kadin-erkek esitligi,
sosyal koruma ve ekonomik
biiytime gibi diger kritik
konularla pandeminin
baglantili oldugunu bir kez
daha gostermis oldu. Ayni
durum HIV ortaya ¢iktiginda
da gegerliydi.”

HIV VIRUSU NASIL
BULASIYOR?

Prof. Dr. Glilten Kaptan'a
gore, AIDS'in erken dénemde
saptanmasi ve diger insanlara
bulasinin énlenmesi gok
onemli. Bu nedenle belirti ve
bulgularin bilinmesi gerekiyor.
HIV'li kigilerden kan, sperm,
vajinal salgi gibi vicut
sivilarinin saglikli kisilere
aktariimamasi toplumun tim

ginin ve agzin icinde
bulunur. Ayrica; HIV;
hamilelik, dogum (dogum
sancilari ve dogum olarak da
adlandirilir) veya emzirme
sirasinda HIV'li bir kadindan
gocuguna gegebilir. Buna
HIV'in anneden gocuga
gecmesi deniyor.”

ONCE EGITIM, SONRA
KORUNMA

HIV riskinizi azaltmak igin,
cinsel iliskide prezervatifi
dogru kullanmak gok Gnemli.
Her acidan zararli olan
uyusturucu kullanimi,
uyusturucu enjekte etmek,
HIV bulagimi yéniinden de en
biiyiik risklerden biri..
AIDS'ten korunmada bilimsel
verilerin igiginda tim
dinyanin kabul ettigi tek
yontemin “egitim” oldugunu
vurgulayan Profesér Kaptan,
“Tm toplum hastaligin
bulagma yollari ve korunma
ybéntemleri hakkinda
bilinglendirilmeli” diyor. Bu
noktada bagta hekim ve
hemsire olmak izere tim
saglik personeline 6nemli
gorevler dustigund belirten
Kaptan, sozlerini s0yle
sirdiriyor:

6§ i. "HIV,
HIV tagiyan bir kisiden
yalnizca belirli viicut sivilariyla
bulagiyor. Bu sivilar kan,
meni, pre-seminal sivilar,
rektal sivilar, vajinal sivilar ve
anne siitd..." diyen Kaptan,
su bilgileri veriyor: "HIV
bulagmasi ancak bu sivilar bir
mukoza veya hasarll doku ile
temas ederse veya dogrudan
kan dolagimina (bir igne veya
siringadan) enjekte edilirse
mimkin. Mukoza zarlar

Hems onemli gérev ve
sorumluluklari arasinda
ozellikle AIDS'li bireyin
gozlem ve degerlendirilmesi
ile verilecek bakimin
planlanmasi ve uygulanmasi
var. Ancak tiim saglik
personelinin yanisira hekim
ve hemsireler bu hastaligin
onlenmesinde, egitim
vermede basrolde... Bu egitim
oncelikle korunma ve
yayiimayi kapsamakta ve bu
ilke ve uygulamalarin

dgretilerek bireylerin
bilinglenmesinin saglanmasini
igermekte. Ayni zamanda
hemsireler AIDS'in
yayilmasini énleme ve
AIDS’ten korunma konusunda
bireylere gerekli bilgi ve
deneyimlerin
kazandirimasinda saglik
egitimcisi olarak anahtar role
sahip.”

“HIV'LILERIN SAGLIK
HIZMETLERINE ERISIMI
AZALDI"
Prof. Dr. Giilten Kaptan'a
gore, Covid-19 krizi, HIV ile
yasayan insanlarin, hayat
kurtaran saglik hizmetlerine
erigimleri de dahil olmak
uzere karsilastiklari zorluklari
daha da siddetlendirdi. Kronik
hastaligi olanlar, HIV'le
yasayanlar &zellikle kadin,
yasl, gocuk risk gruplari gibi
marjinal risk gruplari, HIV'e
karg! daha da savunmasiz
hale geldi. Bununla birlikte,
Covid-19 krizi ayni zamanda
insanlik igin bir uyanma
cagrisi da olmustur. Toplumlar
birlikte bir gi¢ olusturarak bu
tir krizlerin ydnetiminin
6nemini anlamiglardir® diyen
Kaptan, sézlerini su sekilde
slrdirlyor: “Birgok agidan, bir
halk saglgi tehdidi olarak
AIDS'in yenilmesi, diinyanin
Covid-19'a nasil tepki
verdidine baghdir gibi bir
teoride ortaya gikmistir. Ayni
zamanda basta hekim ve
hemsireler olmak tizere tim
saglik calisanlarinin zincirin
en ug noktasinda olan Kisisine
kadar ne denli 5nemli
olduklari, onlara yénelik
korunma, barinma ve {cret
politikalarinin yeniden gozden
gegiriimesi de vurgulanmistir.”
HABER MERKEZI
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VIRUSLER FARKLI; DERS ORTAK!.

Diinya Saglik Orgiti, 1 Aralik Diinya AIDS Glini'niin temasini
“Kuresel dayanisma, paylasilan sorumluluk' olarak belirledi.

eykoz Universitesi
MYO Miidiri Prof. Dr.

Giilten Kaptan, Covid-
19 salgininin insanlik igin bir
uyanma gagrisi oldugunu,
toplumlarin giig birligi
olusturarak bu tur krizleri
yonetebilecegini sdyliyor.
Kaptan, “Covid-19, bizlere
sunu &gretti; bu stirecte
herkes glivende olana kadar
kimse giivende degildir!
Covid-19 salginiyla
miicadelede ayrimcihgi
ortadan kaldirmak, insani
merkeze koymak, insan
haklari ve cinsiyete duyarli
yaklasimlara dayandirilan
stratejiler olusturmak, hem
HIV hem de Covid-19
virlislerine son vermenin
anahtari olacaktir ve
olmaldir” diyor.
Dinya Covid-19
virisilyle miicadele
ederken, insanhgin
hayatina giren diger
virisler de is
basinda... Bunlarin en
korkunglarindan
biriyse, HIV (Human
Immunodeficiency
Virus) yani insan
Bagisiklik Yetmezligi
Virtisti olarak
adlandirilan ve AIDS
hastaligina neden
olan virlis... Diinyada
halen yaklagik 40
milyon kiginin HIV ile
enfekte oldugu
dustintltyor. Kan
yoluyla ve cinsel iligki
sirasinda bulagan bu
viristin viicuda girmesiyle
hastaliklarla savagmamizi
saglayan bagisiklik sistemi
zarar goriyor ve yok oluyor.
GUN, DAYANISMA GUNU!
Her yil 1 Aralik Diinya AIDS
Gini olarak kabul ediliyor.
Diinya Saglik Orgiitii bu yil,
Diinya AIDS Gini'nin
temasini “Kiiresel dayanisma,
paylasilan sorumluluk” olarak
belirledi. 1 Aralik Dinya AIDS
Guna, HIV / AIDS konusunda
farkindalik yaratmak ve
pandemi karsisinda
uluslararasi dayanisma
gostermek igin diinyanin her
yerinden insanlari bir araya
getiriyor; getirmeyi amagliyor.
Prof. Dr. Giilten Kaptan,
“Covid-19 krizi ayni zamanda
insanlik i¢in bir uyanma
cagrisi da olmustur.
Toplumlar birlikte bir gtic
olusturarak bu tir krizlerin
yonetiminin 6nemini
anlamiglardir. Bu yilki Diinya
AIDS Giinii'ne esitsizliklere
1sik tutarak ve bu esitsizlikleri
gidermeye yardimci olmak
icin Uzerimize duseni yaparak

katilmaliyiz. Bu sorumluluk
sadece hikiimetlerin degil,
sivil toplum kuruluslari, saghk
calisanlari ve her diizeyde
bireye diigen toplumsal bir
sorumluluktur” diye
konusuyor.

VIRUSLERLE BASA

GIKMANIN ANAHTARI NE?
1 Aralik Diinya AIDS
Farkindalik Giini nedeniyle
bir agiklama yapan Beykoz
Universitesi MYO Muidiirii
Prof. Dr. Gulten Kaptan,
“Covid-19, bizlere sunu
Ogretti; bu stirecte herkes
glivende olana kadar kimse
glivende degildir! Covid-19
salgininda toplumlarimizda
var olan yerlesik esitsizliklere
tanik olundu; salgindan en

cok yoksul ve
savunmasizlarin olumsuz
etkilendigi ortaya ¢ikti. Bu
nedenle, damgayi ve
ayrimcilidi ortadan kaldirmak,
insani merkeze koymak,
insan haklar ve cinsiyete
duyarli yaklagimlara
dayandirilan stratejiler
olusturmak, ¢arpisan HIV ve
Covid-19 salginlarina son
vermenin anahtari olacaktir
ve olmalidir” diyor.
PANDEMIDEN ALINACAK
DERSLER

Pandemiyle miicadelenin
diinyaya HIV gibi diger
viruslerle basa ¢ikmak igin
onemli dersler verdigini
belirten Kaptan, soyle
konusuyor: “Covid-19
miicadelesinde
yasadiklarimiz; diinya
capinda HIV / AIDS 6nleme,
tedavi ve bakiminda
ilerlenmesini tesvik etmekte.
2020'de dinyanin tim dikkati
Covid-19 salgini nedeniyle
sagliga odaklandi. Ancak
gecim kaynaklarinin ve
ekonominin de ne denli
6nemli oldugu ortaya ¢ikti. Bu

durum HIV ortaya ¢iktiginda
da gegerliydi ve hala
gecerliligini korumakta.
Covid-19 tiim duinyaya;
saglikta esitsizligin
azaltiimasi gerekliligini, insan
haklarinin 6nemini, kadin-
erkek esitligi, sosyal koruma
ve ekonomik btiytime gibi
diger kritik konularla
pandeminin baglantili
oldugunu bir kez daha
g6stermis oldu. Ayni durum
HIV ortaya ¢iktiginda da
gegerliydi”

HIV VIRUSU NASIL
BULASIYOR?

Prof. Dr. Gllten Kaptan'a
gobre, AIDS'in erken donemde
saptanmasi ve diger
insanlara bulaginin énlenmesi

ok 6nemli. Bu nedenle belirti
ve bulgularin bilinmesi
gerekiyor. HIV'li kigilerden
kan, sperm, vajinal salgi gibi
vicut sivilarinin saglikh
kisilere aktarilmamasi
toplumun tiim kesimlerine
ogretilmeli. “HIV, HIV tagiyan
bir kisiden yalnizca belirli
viicut sivilariyla bulagiyor. Bu
sivilar kan, meni, pre-seminal
sivilar, rektal sivilar, vajinal
sivilar ve anne siiti...” diyen
Kaptan, su bilgileri veriyor:
“HIV bulagmasi ancak bu
sivilar bir mukoza veya
hasarli doku ile temas ederse
veya dogrudan kan
dolasimina (bir igne veya
siringadan) enjekte edilirse
miimkiin. Mukoza zarlari
rektumun, vajinanin, penisin
acikliginin ve agzin iginde
bulunur. Ayrica; HIV;
hamilelik, dogum (dogum
sancilari ve dogum olarak da
adlandirilir) veya emzirme
sirasinda HIV'li bir kadindan
gocuguna gecebilir. Buna
HIV'in anneden gocuga
gecgmesi deniyor.”(Haber
Merkezi)
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Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiltesi Ogretim Oyesi, Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, Covid-
19 pandemisi dncesi dinya Uzerinde 600 milyona yakin kiside kaygi ve depresif bozukluklar oldugunu ve
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bu sayinin pandemi siresince yasam kosullarinin etkilenmesiyle artmis olabilecegini belirtti

urumsal Esenlik Zirvesi'nde
K konusan Salcioglu, “Diinya
Saglik Orgiitt’niin verilerine
gore diinya tizerinde 264 milyon Kisi
kayg1 bozukluklarmdan, 322 milyon kisi
depresif bozukluklardan muzdarip.
Covid 19 salginmn yasamimizdaki olum-

Ruh saglimizi nasil koruyabili}izl?

Tam bir ruh saghgina ship olmanin psikolojik sorunlardan annmig
ve esenlije erigmis olmakla miimkiin oldugunu belirten Salaoglu
yasamin farkh alanlaninda bize yon verecek ‘deerler” benimse-
menin ruh saghgindaki Gnemini vurguladi. “Degerler, yosomda
buldugunuz anlam, olmak istediginiz kig, yasaminizin ardindan

7

™

suz etkileri nedeniyle bu sayilarda artig
olmast beklenir bir durum. Diger yan-
dan bu tabloya alkol bagimlilig, yeme
bozukluklari, travmatik olaylar sonrast

birakmak istediginiz izdir. Ornegin, iy bir ebeveyn olmak,
is yosaminda katkalanyla fark yaratmak degerlere Grmekiir”
diyen Salaoglu baz tavsiyelerde bulundu.

1-) Oneelikle yasaminizi anlaml kilan ve ona ydn veren

§ ,;,,//}a

ortaya ¢ikan stres sorunlari gibi sorun-
lar1 da dahil edersek ruh saghg sorun-
lar1 yagayan insanlarin saysi ok daha
artacaktir. Geldigimiz duruma bir nevi
ruh saghg pandemisi bile diyebiliriz”
dedi. Diinya Saglik Orgiitii (DSO),
Covid-19 virtisiintin neden oldugu has-
tahgt ‘pandemi’ ilan edeli neredeyse bir
yil oldu. Covid-19 pandemisi stirerken
bir yandan beden saghigimizi korurken
bir yandan da ruh saghgimizi da koru-
mamiz onemli. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim
Uyesi, Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru
Salcioglu, “Diinya Saglik Orgiitiniin
verilerine gore diinya tizerinde 264 mil-
yon kisi kaygi bozukluklarindan, 322
milyon kisi depresif bozukluklardan
muzdarip. Covid 19 salginin yasami-
mizdaki olumsuz etkileri nedeniyle bu
sayilarda artig olmasi beklenir bir
durum. Diger yandan bu tabloya alkol
bagimhihg, yeme bozukluklar, travma-
tik olaylar sonrasi ortaya ¢ikan stres so-
runlar gibi sorunlar da dahil edersek
ruh sagligi sorunlar yagayan insanlarin
sayist ¢ok daha artacaktir. Geldigimiz
duruma bir nevi ruh sagh@ pandemisi
bile diyebiliriz’ dedi.

Psikolojik esenlik 6nemli

Kurumsal Esenlik Zirvesi'nde konugan
Prof. Dr. Ebru Salcioglu, ruh saghg yo-
niinden psikolojik esenlik kavramini de-

gerlendirdi. 16-19 Kasim 2020 tarihle-
rinde dort giin boyunca “wellbeing” yani
“esenlik” kavraminin konusuldugu zir-
vede insancil ve kapsayici sekilde calisan
baglihgmi artiran, verimliligi dnemseyen
ve daha siirdiiriilebilir bir i hayati icin
konugmalara yer verildi. Salcioglu ko-
nugmasinda modern diinyada insanlarin
uyku digindaki zamanlarinimn %60’ ca-
lisarak gegirdigini ve sanayilesmis diin-
yann ig yerlerinde ruh saghg
sorunlarinin oldukga yaygm gorildi-
gline igaret etti. Bati tilkelerinde yapilan
aragtirmalar ozetleyen Salcioglu 27 Av-
rupa tilkesinde, ¢aliganlarin %22’sinde is
stresinin ruh saghgini olumsuz etkiledi-
gini, Ingiltere’de her alti cahgandan bi-

degerlerinizi tanimlayin.
degerleri temel alarak yonlendirin.
farlandalikla girin.

rinde anksiyete, depresyon, strese baglh
ruh saghg sorunu gorildugini ack-
lach.

Uc boyutlu esenlik

Ruh sagligi sorunlarmnin ¢alisanlarin ve-
rimliligini dugtirerek i hayatinda ciddi
maddi kayiplara yol agtigini syleyen
Profesor Salcioglu “is yerlerinde stres
yonetimi, mindfulness (bilingli farkinda-
lik, sefkat egitimleri diizenlenerek calisan
saghgim destelemek olumlu sonuglar ya-
ratiyor. Ancak unutmamak gerekir ki ruh
saghg sorunlan gelistirmig bir kisi bu
egitimlerden smurl fayda saglayacaktir.
Anksiyete ve depresyon gibi sorunlar
psikolojik ve psikiyatrik tedaviler gerekti-

2-) Giindelik yosaminizi ve davraniglanniz: benimsediginiz
3-) Giindelik yosam icinde degerlerinizle uyumlu eylemlere

4-) Duygu ve dilsiinceleriniz siirete size engel olugturabilir.
Bu i engelleri anlomaya ve asmaya yonelik gzimler tretmeye caligin.

Ebru Salcioglu

rir” dedi. Esenlik kavraminin 6nemini
vurgulayan Salcioglu “Ruh saghgindan
bahsedildigi zaman gogunlukla psikolo-
jik sorunlar ve bozukluklar akla gelir.
Oysa; ruh saghgmm tamamlayict bilese-
ninin esenlik oldugu unutulmamalidir.
Tam bir ruhsal saghga sahip olmak duy-
gusal, psikolojik ve sosyal esenlige sahip
olmay1 gerektirir. Duygusal esenlik mut-
luluk, olumlu duygular yasama, haz al-
may1 barindirirken, psikolojik esenlik
bireyin yasamin anlami ve amacina dair
bir anlayisla sectigi dogrultuda kendi po-
tansiyelini gerceklestirmek icin caba gos-
termesini icerir. Sosyal esenlik ise kisinin
toplumsal yagsama katilimi ve toplumun
bir pargast olmasidir’ dedi.
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insanlik icin

hir uyanma cagnsidir!

Beykoz Universitesi MYO Miidiirli

Prof. Dr. Gllten Kaptan, Covid-19 salgininin insanlik icin bir uyanma

¢agris oldugunu, toplumlarin giig birligi olusturarak bu tlir krizleri yénetebilecedini sdyliyor

SERPIL YILDIRIM

ISTANBUL- Diinya Covid-19 virii-
siiyle miicadele ederken, insanhign haya-
tna giren diger viriisler de is basinda. ..
Bunlarm en korkunglarindan biriyse, HIV
(Human Immunodeficiency Virus) yani
Insan Bagisiklik Yetmezligi Viriisii ola-
rak adlandirilan ve AIDS hastaligina ne-
den olan viriis.... Diinyada halen yaklagik

40 milyon kiginin HIV ile enfekte oldu-
gu diigiiniiliiyor. Kan yoluyla ve cinsel
iligki sirasinda bulagan bu viriisiin viicu-
da girmesiyle hastaliklarla savasmamizi
saglayan bagigiklik sistemi zarar goriiyor

ONCE EGiTiM,
SONRA KORUNMA

HIV riskinizi azaltmak icin, cin-
sel iligkide prezervatifi dogru kul-
lanmak ¢ok dnemli. Her agidan
zararli olan uyusturucu kullanimi,
uyusturucu enjekte etmek, HIV
bulagimi yoniinden de en biiyiik
risklerden biri... AIDS'ten korun-
mada bilimsel verilerin 1s1ginda
tiim diinyamin kabul ettigi tek yon-
temin “egitim” oldugunu vurgula-
yan Profesor Kaptan, “Tiim toplum
hastaligin bulagma yollan ve
korunma yontemleri hakkinda
bilinglendirilme-
1i” diyor. Bu
noktada basta
hekim ve hemsi-
re olmak lizere

tiim saglik per-
soneline 6nemli
gorevier diistii-
glinii belirtti.

ve yok oluyor.
GUN, DAYANISMA GUNU!

Her yi1l 1 Aralik Diinya AIDS Giinii
olarak kabul ediliyor. Diinya Saglk Or-
gitii bu yil, Diinya AIDS Giinii'niin te-
masimu “Kiiresel dayanmisma, paylagilan
sorumluluk™ olarak belirledi. 1 Aralik
Diinya AIDS Giinii, HIV / AIDS konu-
sunda farkindalik yaratmak ve pandemi
karsisinda uluslararasi dayanigma goster-
mek i¢in diinyanin her yerinden >
insanlari bir araya getiriyor; ge-
tirmeyi amaghyor. Prof. Dr. §
Giilten Kaptan, “Covid-19 krizi
ayni zamanda insanlik igin bir
uyanma ¢agrist da olmustur.
Toplumlar birlikte bir giig olug-
turarak bu tiir krizlerin yoneti-
minin 6nemini anlamiglardir.
Bu yilki Diinya AIDS Giinii'ne
esitsizliklere 11k tutarak ve bu
esitsizlikleri gidermeye yardimer olmak
igin iizerimize diigeni yaparak katilmali-
yiz. Bu sorumluluk sadece hiikiimetlerin
degil, sivil toplum kuruluslari, saghk ga-
liganlar1 ve her diizeyde bireye diisen top-
lumsal bir sorumluluktur” dedi.

ViRUSLERLE BASA CIKMANIN ANAHTARI NE?

1 Aralik Diinya AIDS Farkindalik Gii-
nii nedeniyle bir agiklama yapan Beykoz
Universitesi MYO Miidiirii Prof. Dr. Giil-
ten Kaptan, “Covid-19, bizlere sunu 6g-
retti; bu siiregte herkes
giivende olana kadar
kimse giivende degil-
dir! Covid-19 salgi-
nmda toplumlarimiz-
da var olan yerlesik
esitsizliklere  tamk
olundu; salgindan en
¢ok yoksul ve savun-
masizlarn olumsuz et-

Prof. Dr.
Giilten Kaptan

R Kilendigi ortaya gikti. Bu nedenle,
damgay1 ve ayrnimeilig: ortadan kal-
dirmak, insan1 merkeze koymak,
insan haklar1 ve cinsiyete duyarl
yaklagimlara dayandirilan strateji-
ler olugturmak, ¢arpisan HIV ve Covid-
19 salgmmlarma son vermenin anahtart
olacaktir ve olmalidir” diyor.
PANDEMIDEN ALINACAK DERSLER
Pandemiyle miicadelenin diinyaya
HIV gibi diger viriislerle basa ¢ikmak i¢in
6nemli dersler verdigini belirten Kaptan,
soyle konusuyor: “Covid-19 miicadele-
sinde yasadiklarimiz; diinya gapinda HIV
/ AIDS énleme, tedavi ve bakimimnda iler-
lenmesini tegvik etmekte. 2020'de diinya-
nin tiim dikkati Covid-19 salgim nede-
niyle saghiga odaklandi. Ancak gegim
kaynaklarinin ve ekonominin de ne denli
6nemli oldugu ortaya ¢ikti. Bu durum
HIV ortaya ¢iktiginda da gegerliydi ve
hala gegerliligini korumakta. Covid-19
tiim diinyaya; saglikta esitsizligin azaltil-
mast gerekliligini, insan haklarmin 6ne-
mini, kadin-erkek esitligi, sosyal koruma
ve ekonomik biiyiime gibi diger kritik ko-
nularla pandeminin baglantili oldugunu

>
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bir kez daha géstermis oldu. Ayni durum
HIV ortaya ¢iktiginda da gegerliydi.”
HIVVIRUSU NASIL BULASIYOR?

Prof. Dr. Gilten Kaptan'a gore,
AIDS’in erken donemde saptanmasi ve
diger i lara bulaginm 6nl i gok
onemli. Bu nedenle belirti ve bulgularmn
bilinmesi gerekiyor. HIV'li kisilerden
kan, sperm, vajinal salgi gibi viicut sivi-
larmin saglikli kisilere aktarilmamast top-
lumun tiim kesimlerine 6gretilmeli. “HIV,
HIV tastyan bir kisiden yalmzca belirli
viicut sivilartyla bulagtyor. Bu sivilar kan,
meni, pre-seminal sivilar, rektal sivilar,
vajinal sivilar ve anne siitii...” diyen
Kaptan, su bilgileri veriyor: “HIV bulag-
masi ancak bu sivilar bir mukoza veya
hasarli doku ile temas ederse veya dogru-
dan kan dolasimma (bir igne veya sirmn-
gadan) enjekte edilirse miimkiin. Mukoza
zarlart rektumun, vajinanin, penisin agik-
ligmin ve agzm ig¢inde bulunur. Ayrica;
HIV; hamilelik, dogum (dogum sancilari
ve dogum olarak da adlandirilir) veya
emzirme sirasinda HIV'li bir kadindan
gocuguna gegebilir. Buna HIV'in anneden
gocuga gegmesi deniyor.”
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Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakaltesi Ogretim Uyesi,
Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru $Salcioglu, Covid-19 pandemisi
oncesi dinya Uzerinde 600 milyona yakin kigide kayg! ve dep-
resif bozukluklar oldugunu ve bu sayinin pandemi sdresince

yasam
onya Saglik Orgits
(DSO), Covid-19 virisi-

ndn neden oldugu has-
taligi ‘pandemi’ ilan edeli ne-
redeyse bir yil oldu. Covid-19
pandemisi sirerken bir yan-
dan beden saghgimizi korur-
ken bir yandan da ruh sagligr-
mizi da korumamiz Gnemli.
Beykoz Universitesi Sosyal Bi-
limler Fakiltesi Ogretim Uye-
si, Kllmk Psikolog Prof. Dr. Ebru
S lu, “Dinya Saghk
n verilerine gére
ya Uzerinde 264 milyon kisi
qugl bozukluklarindan, 322
milyon kisi depresif bozukluk-
lardan muzdarip. Covid 19
salginin yasamimizdaki olum-
suz etkileri nedeniyle bu sayi-
larda artig olmasi beklenir bir
durum. Diger yandan bu tab-
loya alkol bagimliligi, yeme
bozukluklan, travmatik olaylar
sonras ortaya ¢ikan stres so-
runlan gibi sorunian da dahil
edersek ruh sagh@ sorunlan
yasayan insanlann sayisi cok
daha

artmis belirtti.

ness (bilingli farkindalik, sef-
kat egitimleri duzenlenerek
calgan saghgini destelemek
olumlu sonuclar ycvutlycv
Ancak unutmamak gereki
ruh saghdi sorunlan geligtirmig
bir kisi bu egitimlerden sinirh
fayda saglayacaktir. Anksi-
yete ve depresyon gibi sorun-
lar psikolojik ve psikiyatrik
tedaviler gerektirir” dedi.
Esenlik kavraminin Gnemini
vurgulayan Salcioglu “Ruh
saghgindan bahsedil
zaman gogunlukla psikolojik
sorunlar ve bozukluklar akla
gelir. Oysa; ruh sagliginin ta-
mamlayici bileseninin esenlik
oldudu unutulmamalidir. Tam
bir ruhsal saghga sahip olmak
duygusal, psikolojik ve sosyal
esenlige sahip olmay: gerekti-
rir. Duygusal esenlik mutluluk,
olumlu duygular yasama, haz
almayi barindirirken, psikolo-
ik esenlik bireyin yasamin an-
lami ve amacina dair bir
anlayisla sectigi dogrultuda
ndi iyelini

duruma bir nevi ruh Qi
pandemisi bile diyebiliriz’
dedi.

“Psikolojik esenlik cok dnemli”

Kurumsal Esenlik Zirve-

si'nde konusan Prof. Dr. Ebru
Salcioglu, ruh saghgr yénin-
den psikolojik esenlsk kcvm-

tirmek icin gaba gostermesini
icerir. Sosyal esenlik ise kiginin
toplumsal yasama katilimi ve
toplumun bir parcasi olmasi-
dir’ dedi.
Ruh saghmiz nasil koruyabiliriz?
Tam bir ruh sagligina
sahip olmanin psikolojik so-

Kcslm 2020 lunhlennde dort

gin boyunca “wellbeing”
yani “esenlik” kavraminin ko-
nusuldugu zirvede insancil ve
kapsayici sekilde ¢alisan
baglihgini artiran, verimliligi
©6nemseyen ve daha sirdord-
lebilir bir ig hayati icin konus-
malara yer verildi. Salcioglu
konugmasinda modern din-
yada insanlann uyku d.;m»
daki zamanlarin

calisarak geandxgl

yilegmis dinyanin is yerle-

arinmig ve esenlige
erigmis olmakla momkin ol-
dugunu belirten
Salcioglu yasamin
farkli alanlaninda
bize yon verecek
“degerler” benim-
semenin ruh sagli-
Gindaki dnemini
vurguladi. “Deger-
ler, yasamda bul-
dugunuz ani
olmak isted
kigi, yagaminizin
ardindan birak-
mak istediginiz

izdir.
>k

Ornegin, lyi bir ebeveyn
olmak, is yasaminda katkila-
nyla fark yaratmak degerlere
ornektir” diyen Salcioglu bazi
tavsiyelerde bulundu.

1-) Oncelikle yasaminizi
anlamli kilan ve ona yén
veren degerlerinizi tanimla-
yin.

2-) Gindelik yasaminizi ve

rinde ruh saghg:
oldukga yaygin Idogine
isaret etti. Bati Ulkelerinde ya-
pilan arastirmalan dzetleyen
Salcioglu 27 Avrupa Ulke-
sinde, calisanlann %22'sinde
ig stresinin ruh sagligini olum-
suz etkiledigini, Ingiltere’de
her alti alisandan birinde
anksiyete, depresyon, strese
bugll ruh saglig: sorunu géril-
0 uclklodu

Uc
esenlikl

Ruh saghg: so-
runlaninin calisan-
larin verimliligini
dugurerek is haya-

tinda ciddi maddi
kayiplara yol acti-
Ggini séyleyen Pro-
fesor Salcioglu “is
yerlerinde stres yo-
netimi, mindful-

niz deg@erleri temel alarak
yoénlendirin,

3-) Gindelik yasam icinde
degerlerinizle uyumlu eylem-
lere farkindalikla girin.

4-) Duygu ve dusnceleri-
niz sirecte size engel olustu-
rabilir. BU i engelleri
anlamaya ve asmaya yénelik
gozumler Uretmeye caligin.
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Haber Merkezi

Diinyada yaklagik 600 milyon kiside
kaygi ve depresif bozukluklar oldugunu
kaydeden Klinik Psikolog Prof. Dr.
Salcioglu, Covid-19 salgminin bu sayiy1
daha da artiracagina dikkat cekti. Psikolog
Unal ise cocuklarin ruh saghgini korumak
icin yetigkinlere buyiik rol dustiigiini
vurguladi.

Diinyayi etkisi altina alan koronaviriis
salgininda hem beden sagligint hem de ruh
saghgini korumak biiytik 6nem tasiyor.
Diinya Saglik Orgiiti'niin (DSO) veriler-
ine gore diinya tizerinde 264 milyon kisi
kaygi bozukluklariyla, 322 milyon kisi ise
depresif bozuklukla savastyor. Ancak uz-
manlar bu sayinin Covid-19 ile birlikte
artmig olabilecegini vurguluyor.

Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru
Salcioglu, Covid-19’un yani sira diinyanin
‘ruh saghgi pandemisi’ yasadigina dikkat
cekti. Alkol bagimliligi, yeme bozukluklari,
travmatik olaylar sonrasi ortaya ¢ikan stres
sorunlar gibi sorunlar dahil edildigi
takdirde ruh saghig sorunlari yagsayan
insanlarin sayisinin artacagini dile getiren

Prof. Dr. Salcioglu, soyle konustu: “Mod-
ern diinyada insanlarin uyku disindaki
zamanlarinin ytizde 60’ calisarak geciyor.
Sanayilesmis diinyanin is yerlerinde ruh
saglig sorunlan oldukca yaygin goriiliyor.
Bati ulkelerinde yapilan arastirmalara gore
27 Avrupa iilkesinde, ¢calisanlarm yiizde
22’sinde is stresinin ruh saghgini olumsuz
etkiledigini, Ingiltere’de her alti ¢alisandan
birinde anksiyete, depresyon, strese bagli
ruh saghg sorunu yasiyor.”

ENGELLERE YONELIK COZUM
OLUSTURUN

Prof. Dr. Salcioglu, tam bir ruh
sagligina sahip olmanin psikolojik sorun-
lardan armmig olmakla miimkiin oldugunu
belirterek bazi tavsiyelerde bulundu:

-Yagaminizi anlamli kilan ve ona yon
veren degerlerinizi tanimlayin.

- Guindelik yasaminzi ve
davranislarimizi benimsediginiz degerleri
temel alarak yonlendirin.

-Duygu ve diistinceleriniz siirecte size
engel olusturabilir. Bu i¢ engelleri anla-
maya ve asmaya yonelik ¢oziimler tiretm-
eye cahgin.

Yetiskinler cocuklarin ruh saghgini

korumali

Salgin yetigkinler kadar ¢ocuk ve genc-
lerin de ruh saghgini buyik ol¢tde etkiledi.
Bu siiregte cocuklar ve genclerin ruh
sagligini korumak igin yetiskinlere onemli
sorumluluklar dastigini hatrlatan
Psikolog Ezgi Unal, “Yetigkinler hem
kendilerinin hem de ¢ocuklarinin ruh
saghgini korumak icin hobilere zaman
ayirmanin, cocuklarla aktiviteler
yapmanin, kaliteli zaman gecirmek diye
tabir ettigimiz farkindahga ve bilinclenm-
eye yonelik gegirilen zamanlarin anahtar
niteliginde oldugunu unutmamali” diye
konustu.
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“Ruh sagligr pandemisi”

Beykoz Universitesi Sosyal

Bilimler Fakiiltesi Ogretim
Uyesi, Klinik Psikolog Prof. Dr.
Ebru Salcioglu, Covid-19 pande-
misi 6ncesi diinya tizerinde 600
milyona yakin kiside kayg1 ve dep-
resif bozukluklar oldugunu ve bu
saymin pandemi siiresince yasam
kosullarinin etkilenmesiyle artmig
olabilecegini belirtti. Kurumsal
Esenlik Zirvesinde konusan Sal-
cloglu, “Diinya Saglik Orgiitiiniin
verilerine gore diinya lizerinde
264 milyon kisi kaygi bozuklukla-
rindan, 322 milyon kisi depresif
bozukluklardan muzdarip. Covid
19 salgmnin yasamimizdaki olum-
suz etkileri nedeniyle bu sayilarda
artis olmasi beklenir bir durum.
Diger yandan bu tabloya alkol
bagimlilig1, yeme bozukluklari,
travmatik olaylar sonrasi ortaya
¢ikan stres sorunlar gibi sorun-
lar1 da dahil edersek ruh saghig
sorunlari yagayan insanlarm sayisi
cok daha artacaktir. Geldi§imiz
duruma bir nevi ruh saghigi pande-

L N

misi bile diyebiliriz” dedi. Diinya
Saghk Orgiitii (DSO), Covid-19
viriisiiniin neden oldugu hastalig
‘pandemi’ ilan edeli neredeyse

bir yil oldu. Covid-19 pandemisi
stirerken bir yandan beden sagh-
gimiz1 korurken bir yandan da ruh
saghgimizi da korumamiz 6nemli.
Beykoz Universitesi Sosyal Bilim-
ler Fakiiltesi Ogretim Uyesi, Klinik
Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu,
“Diinya Saglik Orgiitii'niin verile-
rine gore diinya lizerinde 264 mil-
yon kisi kayg1 bozukluklarindan,
322 milyon kisi depresif bozukluk-
lardan muzdarip. Covid 19 salgimin
yasamimizdaki olumsuz etkileri
nedeniyle bu sayilarda artis olmasi
beklenir bir durum. Diger yandan
bu tabloya alkol bagimliligi, yeme
bozukluklari, travmatik olaylar
sonrasi ortaya ¢ikan stres sorunlari
gibi sorunlar1 da dahil edersek ruh
saglig1 sorunlari yasayan insanla-
rin say1s1 ¢ok daha artacaktir. Gel-
digimiz duruma bir nevi ruh saghg1
pandemisi bile diyebiliriz’ dedi.






