Tarih

1.01.2021

2.01.2021

3.01.2021

3.01.2021

3.01.2021

3.01.2021

3.01.2021

3.01.2021

3.01.2021

3.01.2021

4.01.2021

5.01.2021

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

MILLIYET

MILLIYET

TAKVIM

POSTA

MILLIYET

TURKIYE

HURRIYET

sOzcU

CUMHURIYET

AKSAM

DUNYA

AKSAM GUNES

Haber Basligi

EGITIMDE TELAFi YILI

5 UNIVERSITEYE REKTOR ATADI

5 UNIVERSITEYE YENi REKTOR
BES UNIVERSITEYE YENi REKTOR
ATANDI

BES UNIVERSITEYE YENi REKTOR

ATANDI

ERDOGAN BES UNIVERSITEYE REKTOR
ATADI

5 UNIVERSITEYE YENI REKTOR

AKP'DEN VEKiL OLAMADI BOGAZICI'NE
REKTOR OLDU

BOGAZICI'NE AKP'Li REKTOR

5 UNIVERSITEYE REKTOR ATAMASI

5 UNIVERSITEYE REKTOR ATAMASI
YAPILDI

KiLO VERDIREN ATISTIRMALIKLAR

Sayfa
No

15

12

13

14

13

11

13

StxCm

343

220

12

14

43

12

168

172

253

34

190

Tiraj

123565

123565

87087

124634

123565

123508

195309

186436

25192

100286

42297

100286
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http://beta.interpress.com/BasinAyrintiGoster.aspx?IDS=Wxi0qznEfcsQPwpZ0%2FbVmg%3D%3D&kayit_sayisi=1%20&mecra=basin&kunye_goster=true&madi=79647
http://beta.interpress.com/BasinAyrintiGoster.aspx?IDS=Wxi0qznEfcsQPwpZ0%2FbVmg%3D%3D&kayit_sayisi=1%20&mecra=basin&kunye_goster=true&madi=79647

5.01.2021

8.01.2021

13.01.2021

21.01.2021

26.01.2021

30.01.2021

30.01.2021

Tarih

1.01.2021

1.01.2021

2.01.2021

4.01.2021

HURRIYET DAILY
NEWS

MILLIYET CADDE

POSTA

AKSAM GUNES

BRAND MAP
INFOGRAFIK YILLIK

FAVORI LEZZETLER
ULUSAL AYLIK
DERGI

FAVORI LEZZETLER
ULUSAL AYLIK
DERGI

Yayin Adi

LITERATUR AKTUEL

KIRKLARELI

ANADOLU'DA BUGUN

CUKUROVA MERHABA

NEW RECTORS APPOINTED TO TURKISH

UNIVERSITIES

KiLO VERDIREN ATISTIRMALIKLAR

YATAY GEGIS iLE YENiI UNIVERSITE

ONCE KAYGI SONRA YALANCI
KORONAVIRUS ARTIYOR

COVID-19 iLE GELENEKSEL MEDYAYA
GUVEN ARTTI

KiLO VERMEYE YARDIMCI
ATISTIRMALIKLAR

KiLO VERMEYE YARDIMCI
ATISTIRMALIKLAR

Haber Basligi

VIRUSLER FARKLI DERS ORTAK

DAVRANISSAL VE DIYET RiSKLERI
AZALTILARAK KANSERI
ONLEYEBILIRSINiz

MUTFAKTAKi TUM ATISTIRMALIKLAR

SAGLIKLI DEGIL

KiLO VERMEYE YARDIMCI
ATISTIRMALIKLAR

2

13

80

38

39

BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Sayfa
No

10

41

146

16

167

16368

287

287

StxCm

319

64

39

166

6352

124066

132252

100878

9000

2000

2000

Tiraj

14720

1287

1400

572
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4.01.2021

4.01.2021

4.01.2021

7.01.2021

7.01.2021

8.01.2021

12.01.2021

12.01.2021

20.01.2021

20.01.2021

20.01.2021

21.01.2021

21.01.2021

22.01.2021

22.01.2021

23.01.2021

25.01.2021

SAKARYA YENIGUN

SAKARYA YENIGUN

SAKARYA HALK

GAZETE DAMGA

KIRKLARELI

55 YENIGUN

GIDA2000

HURSES

TOROS GAZETESI

BURSA KENT

9 EYLUL izMIR

KIRKLAR HABER

GAZETE DAMGA

HATAY SOZ

CUKUROVA MERHABA

LAB MEDYA

ANADOLU'DA BUGUN

DURMAN YENIDEN REKTOR

CEVDET GUNGOR

BEYKOZ UNIVERSITESI REKTORU
DURMAN OLDU

BEYKOZ'DA DEGISiM YOK

KiLO VERMEYE YARDIMCI OLAN 12
ATISTIRMALIK KOMBINASYONU

GUGLU VUCUT BAGIRSAK!

AKDENIZ DIYETi VE HER YASTA
ZIHNiZi KESKIN TUTMANIN BASIT
ADIMLARI

BEYKOZ UNIVERSITESI, KURUCU
REKTORU PROF. DR. DURMAN iLE
YOLUNA DEVAM EDECEK

ONCE KAYGI, SONRA 'YALANCI
KORONAVIRUS' ARTIYOR

KORONA ViRUS KAYGILARI ARTIYOR

YALANCI KORONAVIRUS VAKALARI
YUK GETIRIYOR

ONCE KAYGI, SONRA YALANCI
KORONAVIRUS' ARTIYOR

KAYGILANIP HASTALANMA

UNCE KAYGI, SONRA YALANCI
KORONAVIRUS' ARTIYOR

ONCE KAYGI, SONRA 'YALANCI
KORONAVIRUS' ARTIYOR

RAFTA PARLAYACAK AMBALA)J
TASARIMI iCIiN 6 KURAL

ONCE KAYGI, SONRA YALANCI ViRUS
ARTIYOR

13

10

44

11

44

10

13

121

64

151

81

60

319

71

141

52

131

261

49

131

203

190

119

2639

2639

623

6474

1287

500

10000

5432

134

1200

4000

1500

6474

532

572

11000

1400
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Tarih

31.12.2020

31.12.2020

31.12.2020

31.12.2020

1.01.2021

1.01.2021

1.01.2021

1.01.2021

1.01.2021

1.01.2021

1.01.2021

2.01.2021

2.01.2021

2.01.2021

PORTAL YANSIMALARI

Portal Adi

YENIAKIT.COM.TR

CNNTURK.COM

HABER.COM

YENIAKIT.COM.TR

FSHABER.COM

ANTALYABURADA

.COM
MILLIYET.COM.TR

MSN.COM

MYNET.COM

POSTA.COM.TR

GATHER.COM.TR

WANHABER.COM

XHABER.NET

NTV.COM.TR

Haber Basligi

Yedikce zayiflatan
muhtesem ikili besinler!
Prof. Dr. bir bir acikladi
Bu besinler yedikge
zayiflatiyor! Hepsi kilo
vermeye yardimcl

Bu besinler yedikge
zayiflatiyor! Hepsi kilo
vermeye yardimci
Yedikge zayiflatan
muhtesem ikili besinler!
Prof. Dr. bir bir agikladi
Kilo vermeye yardimci
atistirmaliklar

Kilo vermeye yardimci
atistirmaliklar

2021, TELAFI YILI
OLACAK

Kilo vermeye yardimci
atistirmaliklar

Uyumlu atistirmahklar
kilo verdiriyor!

Kilo vermeye yardimci
atistirmalhklar
Kilo vermeye yardimci
atistirmahklar

Beykoz Universitesi
Rektorlugine Mehmet
Durman atandi
Beykoz Universitesi
Rektorligi'ne atanan
Prof. Dr. Mehmet
Durman kimdir?
Beykoz Universitesi
Rektorligi'ne atanan
Prof. Dr. Mehmet
Durman kimdir?

Haber Linki

https://www.yeniakit.com.tr/haber/yedikce-
zayiflatan-muhteseme-ikili-besinler-prof-dr-bir-
bir-acikladi-1494922.html
https://www.cnnturk.com/saglik/bu-besinler-
yedikce-zayiflatiyor-hepsi-kilo-vermeye-
yardimci
https://www.haber.com/bu-besinler-yedikce-
zayiflatiyor-hepsi-kilo-vermeye-yardimci-
494793/

https://www.yeniakit.com.tr/foto-
galeri/zayiflatan-muhtesem-ikili-besinler-prof-
dr-bir-bir-acikladi-26821
https://www.f5Shaber.com/posta/kilo-
vermeye-yardimci-atistirmaliklar-5801601
http://www.antalyaburada.com/haber/14088/

https://www.milliyet.com.tr/egitim/2021-
telafi-yili-olacak-6394610
https://www.msn.com/tr-tr/yasam/yeni/kilo-
vermeye-yard%C4%B1mc%C4%B1-
at%C4%B1%C5%9Ft%C4%B1rmal%C4%B1klar/
ar-BB1cp6bs?li=BBplYyO
https://www.mynet.com/uyumlu-
atistirmaliklar-kilo-verdiriyor-1203806-
myyemek
https://www.posta.com.tr/kilo-vermeye-
yardimci-atistirmaliklar-2295811
https://www.gather.com.tr/haberler/detay/kil
o-vermeye-yardimci-
atistirmaliklar/492e7aab2ed94d9fac0d4f866d3
f2b47
https://www.wanhaber.com/m/guncel/beykoz
-universitesi-rektorlugune-mehmet-durman-
atandi-h264669.html
http://xhaber.net/2021/01/02/beykoz-
universitesi-rektorlugune-atanan-prof-dr-
mehmet-durman-kimdir/

https://www.ntv.com.tr/egitim/beykoz-
universitesi-rektorlugune-atanan-prof-dr-
mehmet-durman-
kimdir,6jknn6tRtkamxHPkqLSIpw
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SAU'niin eski rektorii
Beykoz Universitesi
Rektorligine atandi
"Saghkli atistirmahk
kombinasyonlariyla kilo
bile verilebilir"

Beykoz Universitesi
Rektorligi'ne atanan
Prof. Dr. Mehmet
Durman kimdir?
Beykoz Universitesine
Rektor Atandi: Prof. Dr.
Mehmet Durman
Kimdir?

Kilo Vermeye Yardimci
Olan 12 Atistirmalik
Kombinasyonu

Beykoz Universitesi
Rektorliigli'ne atanan
Prof. Dr. Mehmet
Durman kimdir?

5 Universiteye rektor
atadi

BEYKOZ UNIVERSITESI
REKTORLUGU'NE
ATANAN PROF. DR.
MEHMET DURMAN
KiMDIR?

Beykoz Universitesi
Rektorlugine Mehmet
Durman atandi
SAU'niin eski rektorii
Durman o Universiteye
atandi

Prof. Dr. Mehmet
Durman Rektorliige
yeniden atandi
Cumhurbaskani Erdogan
5 Universiteye rektor
atadi

Beykoz Universitesi
Rektorligine Prof. Dr.
Mehmet Duman atandi
BEYKOZ UNIVERSITESI
REKTORU PROF. DR.
MEHMET DURMAN
KIMDIR? KAC YASINDA?
NERELI?
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CHP zlhnlyetlmn
fasizan yansimasi

Y>> Cumhurbaskani umhurbaskam Recep Tay-

H Erdogan, eski CHP Mil-
Er dogan, CHP’li rt%ehhslf‘:ﬂn Saglar'in tiir-
Saglar’in ‘tdrbanli  ban konuzslt]:nda kullar} g1 lfa:;{e-
Sk e 7 ti, “CHP zihniyetinin fasizan anla-
/:l<"-)kl!77 ”SOZI erine yisinin bugiine yansi-
iliskin “Bu zat mas1” olarak niteledi.
artik bu cagda g
yasamiyor, cok 3 milyon doz asimin
gerilerde kalal. ze}:sml, dse" h;li e
; elmeye devam o
N_e nyZIk_ k_l CHP g“'";’; cegmny Almanya ile
Zihniyetinin stanbyy  Ortak ast tretimi ko-
fasizan anlayisinin — = ﬁl W
” rin siirdiigiini, aym sekilde
yansimasidir ile de lemga‘;lar oldugunu a¢|.kla!

ifadelerini kullandi

‘ALMANYA ILE
ORTAK AS|
URETILEBILIR

Cumhurbaskani Erdogan,

Cin'den 3 milyon doz asi
geldigin ve bunun seri olarak

Cuma namazini Ayasofya-i Ke-
bir Cami-i'nde kilan Erdogan, ¢1-
kista, gazetecilerin giindeme
iliskin sorulann yamitladi.
Erdogan 6zetle sunlan
soyledi:

B BIRAKIN AR-
TIK BU ISLERI: (Fikri
Saglar'in bagortiisii
ve tiirban konusun-

Liderlere yeni
yil tebrigi

Cumhurbaskani Recep Tayyip Erdogan;
Azerbaycan Cumhurbaskani llham Aliyev,
Kazakistan Cumhurbaskam Kasim Comert

Tokayev,

B BUNLARIN SORUNLA-
RI VAR:(Pinar Giiltekin cina-

Gabekitan k yetinin ardindan CHP'li bir

devam edecegini, belirterek, daki ifadeleri) Bu zat, s&‘ﬁ‘:&”&gggzﬁg;gi;‘:ﬁg:'.?ar'tsa:ﬁ;kb?l:?‘gl‘g%f: milletvekilinin baba Siddik
“Hedefimiz Cin'den 50 rrlulyon. artik bu ¢agda yasa- gorosmesi gerceklestirdi, Cumhurbaskaniigi lletisim Giiltekin’i telgfpnla aramast)
bunun yaninda Almanya'dan or. Cok gerilerde  “Bagkaniigrndan yapilan aciklamaya gore, Erdogan  Saym Kemal nigin acaba bunu
bir o kadar daha asi gelme du- kaf;h Bu ne yazik ki ile liderler, karsilikl olarak yeni yil tebriginde cevapsiz birakt1? Oray1 biraz s1-
rumu s6z konusu” dedi. . CHP zihniyetinin fasi- bulundu. Gérusmelerde, yeni yilda da ikil kwnracaksxmz Onun adina ben

Erdogan, soyle devam etti: zan an]ayl.slmn ge¢m1§te iliskilerin gelistirilmesi ve bl konus veya onun adina

“Bunun yaninda Almanya ile
yaptigimiz gorismelerde bir
ortak Gretim meselesi de s6z
konusu. Bu konuda TUBITAK
calismasini sirdrdyor.
Buradan da olumlu gelismeler
var. Yine ayni sekilde Rusya
ile yaptigimiz bir calisma

var. Bitin bunlarin yaninda
ayrica Tirkiye'nin kendi biin-

oldugu gibi bugiine yan-
simasidir. Bu fasist anlayis
hala yasamim siirdiiriiyor. Bu
bagortiili kizlarimiz yillarca iini-
versitelerin kapilarindan cevrildi.
Eger tarlada Jw olursan bagortii
mesrudur, Ama bir niversitede
olursan basortiisi yasaktir... Bun-
lara sordugun zaman inang ve fikir

yesinde yaptigi ¢
var. Gorilduga gibi sokaga
cikmada tedbirlerimiz var. Bu
konuda tiim dlkede vatandas-
lanmizin bir tutarhligi var. Ama
iste bar, pavyon, balo, su, bu
vesaire... Diin Bogaz'da biliyor-
sunuz bir yatta bu tar seyler
oldu. Bunlar bizi ciddi manada
ziyor, rahatsiz ediyor. Ciinkd
biz bunlar, affedersiniz bu ya-
saklan zevkimiz, keyfimiz icin
istemiyoruz. Vatandaslarimizin
saghd icin istiyoruz.”

5 liniversiteye

rektor atadi

Cumhurbaskani Erdogan,
5 Universiteye rektor
* atadi. Cumhurbaskanhg
Tarafindan Yapilan Atamalar
Hakkinda Kararlar, Resmi
Gazete'de Buna

ozgiirl i ; .ub Nas
bir i mang:, ir ozgur gl bu? Bi-
rakin artik bu i

u BAstde7 OYLE UGRASMA-

NIN ANLAMI YOK: Artik 50’11 ‘10 11 5

llardaki CHP'nin old

konularda is birliginin gtclendirilmesi

kararliigi vurgulandi.
©® ANKARA Milliyet

koysan artik senin kim oldugunu,
ne oldugunu gayet iyi blhyorlar
Insanlarin basortiisiiyle ugrasma-
nin anlami yok. Burada da hakim,
save, polis bu u]kemn her kuru-
munda bunlan gorecekler...

W SEN CAGEN DISINDA KAL-
DIN: Oy almak i¢in baz1 yerlerde
goriiyorsunuz basortiili birkag ki-

siyi yanlarinda adeta vitrin man-

sam tarzi olarak hala msanlarm
yasamlarina miidahaleye devam
ettiklerini gormek istemiyoruz.
Oyle kalkip da Bay Kemal yanina
iki tane basm'tulu alxp, bununla
milleti aldatma siirecini de bir ke-
nara biraksin. Gegin o isleri. Yani-
na iki tane degil 20 tane basortiilia

Soylu, diin ayrica Suriye’nin
idlib bélgesinde AFAD
koordinasyonunda yapimi
devam eden briket evierde de

gore, Bogazici Universitesi
Rektérligtine Prof. Dr. Melih
Bulu, Pamukkale Universitesi
Rektorlugine Prof. Dr. Ahmet
Kutluhan, Antalya Bilim
Universitesi Rektérlugine
Prof. Dr. Ismail Yiksek, Beykoz
Universitesi Rektérligiine
Prof. Dr. Mehmet Durman ve
Cag Universitesi Rektérligiine
Prof. Dr. Unal Ay atand.

® ANKARA Milliyet

keni gibi getirip koymak kimseyi
aldatmxyor Ge;tl o lsler Buﬁun
pa da bagortiilii b

miz var. Bay Fikri, gorityor musun
bunlan? Bak buraﬁara kadar ge-

lindi. Daha gok mesafeler alacailz
ama sen ¢agin disinda kaldin. Tal
Bay Kemal bir sey sdyleyemiyor.

ben cevap vermeyeyim. Bunu an-
lamaniz lazim. Bunlanin sorunlan
var. Taciz, tecaviiz, hirsizhk var.
Artik CHP'nin nerden nereye gel-
digi gok agik net ortada. $imdi en
giizel dersi 2023'te sandikta benim
milletim bunlara verecektir diye
inaniyorum.”

W AYASOFYA 2020°NiN TAG-
LI YILDIZIDIR: (Sozcii gazetesinin
‘2020'de hatirlanmak istenmeyen,
felaket ve gozyast’ olaylan arasin-
da Ayasofya'nin ibadete agilmasi-
n1 saymas1) Ben Sozcii gazetesini
okumuyorum. Kimse de buna para
verip almasin. Ayasofya 2020'nin
adeta tagh yildizidir.

Cumhurbaskan1 Erdogan, na-
mazin ardindan esnaf ziyaretleri
yapty, turistlere Tiirk lokumu ik-
ram etti. Erdogan, Ukraynali ii¢
turistle Rusca terciiman aracihi-
g1yla sohbet etti.

DA GIRDI

Icisleri Bakani Stleyman
Soylu, yeni yila Van'in Catak
ile Sirnak’in Beytiissebap
ilceleri arasindaki Kato Jirka
bélgesinde 3 bin rakimda
bulunan Belbuka Kalekol Us
Boélgesi'nde girdi.

Soylu, beraberinde
Jandarma Genel Komutani
Orgeneral Arif Cetin ve

telefonla arayarak, bulun-
duklar bolge hakkinda
bilgi verdi. Cumhurbaskani
Erdogan da Us bdlgesinde
gdrev yapan askerlere hitap
ederek basarilar diledi.
Geceyi Us bolgesinde ge-
ciren Soylu ve komutanlar
yeni yilin ilk kahvaltisini da
burada askerlerle yapti.

Van Il
Tuggeneral Yuksel Yigit ile
geldigi s bolgesinde as-
kerlere moral vererek yeni
yillarini tebrik etti. Soylu,
burada Cumhurbaskani
Recep Tayyip Erdogan’l

Soylu, kahvall ardin-
dan Caldiran ilcesindeki
Tavsantepe Us Bélgesi'ne
gecti, Tendirek Dagi ve
cevresindeki son duruma
iliskin komutanlardan bilgi
aldi. ® VAN AA
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Bteki giindemle bir dakika

2 Ocak 2021 Cumartesi

Jlar’in sézlerini deﬁerlendlrdl"

eni yilda da imiz
Yz e
yapmha ve mgdnr
micadele, ai durumdadurlar.
{limizin deprem
Tis -ABD gersegi de nazara
e k[uler:kmmnh i
Uihlgringekt fnarain,, dinid
| v ey iyt a Izan anslmaSI
| 2l aciliyet arz
ve ekonomideki ek
b Ben gin oo | 33 X e
opealu gt B)cE Cumhurbaskant L D ey ,
: Yani dreciyle birlikte eski CHP Mil-
‘ i ik Heomike | Erdogan, CHP' i e
| konulanm yine liglerde, bolgesel Saglar'in ‘tdrbanli  ban konusunda kullands ifadele-
| skea Taiis umpuyn Bu liglerde,ufak caph tumuvalarda | pokin s csotaring i, CHP zihniyetinin fasizan anla-
| Pagate e et er alan vesporcular | AT S yisinm bugiine yansi-
olm bir sok gahmqe karss nomik sikintilar | iliskin "Bu zat masi” olarak niteledi.
odak E:u durumu soz konusu.  yagiyor. Amator kuliiplerin artik bu cagda n, asil lliﬁh
Dolayssiyla, bazilan igin sok oyunculaninun ve teknik heyetin « olarak da su ana kadar
énemli olarak goralen birgok sigorta primi yatmlmiyor, yasamiyor, ¢o. 3 milyon doz asmn
ba mdlnun lokal kalmas: dxkk:q. lmevagl{:m {lrﬂnyﬂr | gerilerde kald. geldigini, d:; halde
l i ince dikkate i
s o s dmnhm | Neyazik ki CHP o) Rt Al e
2021 iin de gecerl, Omegin, ey g.l.mmo{'\'dm | zihniyetinin fans ook o et -
nuun:;ni her oturumu. fazlasy ylo suan. Sadece smator | fasizan anlayisinin ———— nusunda gorismele-
éncesinde birer dakika séz alanda miicadele veren o rin sirdiging,
‘ verilen 15-20 milletvekilinin dile sigorta prim borcunu | Y@NSIMasialir’ ile de temaslar of':'gunu bt
tirdii konular gibi. Malum, séz duzznkyeu.k yapi ndmuk ifadelerini kullandi Cuma i1 Ayasofya-i Ke-
ki alan han, 3nk.1 kipige  genkiyorss secek izanleme ; bir Cami-Inde lan Erdon - |"jfrlere yen
akarss, bir m] einlrck spor camissna s ‘ALMANYA ILE gaaetecilerin Hidene
e m risy et
R i R T <= (W ORTAK AS| e o yil tebrigi
nhuyldAnm sirahyor. Aslinda 15 Mart 2020 itibanyla URETILEBILIR® B Cumhurbaskani Recep Tayyip Erdogan;
bunlara, lokal gibi goralseler de,  olumsuz yonde etkilenen servis B BIRAKIN AR Azerbaycan Cumhurbaskan iham Alyer,
S el Yoy il mrlmmzleﬂph b&m K ﬂ::: la.::p el e S A P Sonim
ag) hxyaﬂ ©Onem tagiyan kredilerini ‘den 3 milyon Saglar'in rtist fokayev, Tarkmenistar Kurbar (Pinar Giltel i
birer Shadew il ity erisini g‘{dbnwwmnwwhﬂk ve tarban konusun. Berdmubammedoy Ozbekitan Cumhurbaskans g
‘maddeleri de dem.leb:lxr Ya gesimlerini saglarken de biyik devam dllutfndelm Buuz, s OYe v Ky, bt milletvekilinin_baba Siddik
da hem dil nler hem de luk geken servi mmmnmsomlym CKKIC) Cuixrbapkant Ersin Tatar e biree tslefon ' I o, i telefonla )
el ol ark b ol . gt etk Csesanirltgn | CUlek ool o)
s llayole i lider | il ebdeiy | s 1;".‘(;‘."3., nevals e ..Jfl... o Saeayenytebrgmoe | cevapsz braku? Orays biea i
(;unlu bun]u daha gok Meclis ~ Temennim o dur ki 2021 ﬁm yeni yida da ikili kastiracaksiniz. Onun adina ben
Genel Ku]l:: falmm 'nda bir y||.mda ‘bununla ilgili bir destek oD e o ” bk i Il::nu;m‘ylylm veya onun adina
s wlare ligir il By -
prdrict: m o o e b Du“‘“ Sty "rf:"' Mt araridr vurguland. A e
ara veren TBMM 'nin son dg Tibbi sekterlik bélimani Konusu. Bu konuda TOBITAK luh m srdiriyor. Bu ® ANKARA Milllyet var, Taciz, tecaviiz, var.
bilesiminde (38-39-40) CHP,  bitiren 140 bin gencimiz var. calismasi irdaroyor. bagortala kazlanmiz y||lnn ni- Aruk CHP'nin nerden nereye gel-
MHP, HDP'li milletvekillerince ~ YOK, pmgm'nhn rken versitelerin kapilarind; dii gok agik net ortada. Simdi en
dile geﬂnlen ve mlmldzn deglrgml . Yine aynisekiide Rusya  Eger tarlada giftgi olursan b-somx koysan artik senin kim oldugunu, gizel dersi 2023'te sandikta benim
xﬁﬂpﬁxlmy-pub igin su e yaptigumz bir calsma mesrudur. Ama bir Gniversitede e oldug\mu gayet iyi biliyorlar. milletim bunhn verecektir diye
Imnx.mhg (lpiu) var. Butdn bunlann yaninda olursan | @ yasakur... Bun-  Insanlann bagortisayle ugmm-- inamyorus
e Foniarmdat i 'k‘n’m“””‘ ot amaln e e e s 1 vTuﬁ!?n’.’i«“(s.‘,m"’m'" i
n, alvyonel tal lanndaki gorev] - dzgiirlig r. savey, pol enin her kuru- : (Sozch gazetesinin
emezyomdan taymms, ise bele, hemsireler ve diger o preokada, | bir inang, fikir 6zgirligd bu? Bi- munda bunlan gorecekler.. '2020'de hatiranmak istenmeyen,
Kaliteli toprakl Bu Konoda tom Olkede vatandas.  Takin artik bu isleri W SEN CAGIN DISINDA KAL- femm ve gozyast olaylan arasin-
sahip, iklim olarak da mikroklima ~ arkadaslarimiz atama ve kadro birtutarkigivar Ama M BASH DIN: Oy almak igin baz yerlerde da Ayasofya'nin ibadete agilmas:
iklime sahip olan Igdir Ovasi'nda  beklemektedir. iste bar, pavyon, balo, su, NIN ANLAMI YOK: Artik 50'li, 40']s. goriiyorsunuz basoreald birkag ki-  n1 saymasi) Ben SozcG gazetesini
en onemli problemimiz sulama M Baha Onlii (Osmaniye): vesaire... DG - yillardaki CHP'nin oldugunu, ya-  siyi yanlaninda adeta vitrin man-  okumuyorum. Kimse de buna para
problemi. Bu agidan, ozellikle i ‘sunuz bir yalta bu tar seyler sam tarzi ol a i n  keni gibi getirip koymak kimseyi verip almasin. Ayunfyl 2020'nin
| ilde planlanan Tuzluca Barajs, lelerde o, haleye devam ~aldatmiyor. Gegti o isler. Bugin adeta tach yl
| Unlendl Barajs, Goktas ve Conkl etiklerini ;d(:mek istemiyoruz. plrhmznmdnh; reiild baya (‘umh\ubl;l(lm Erdogan, na-
Alibeyksy Goletlerinin bir W s ="=m'-m Oyle kalky yamna muz var. Bay Fikri, goriyor musun - mazin ardindan esnaf ziyaretleri
an dnce hayata mmlm. S s ki iki tane hunmnlu alip, bununla bunlan? Bak buralara kadar ge-  yapt, turistlere Tuirk lokumu ik-
lir. Tanm Bakanhg milleti aldatma sérecini de bir ke- lindi. Daha gok mesafeler -hﬂﬁ tam etti. Exdogan, Ukraynal a;
| beklentimiz budur. nara birakein. Gegin o ileri, Yani.  ama sen can disinda kaldin. Tabii  turistle Rusca terciman aracil
[l Girgin na iki tane deil 20 tane basoreals - Bay Kemal bir sey M‘ly]gyemxyor fayla sohbet etti.
(Mugla): Mmklve =
s ’
e SOYLU YENI YILA KATO
el yolssk, gl
nh ed oot w”""".”‘é"&“..mi“ duklan bdige hakanda
iyen ve len lu, yeni yila Van'in fukdan i
oln itaamler rhablite sk Taafdan Yapian Atamalar e bl v,
Suldia e ‘Gazete'de yaymiand. Buna inde 3 bin rakimda asteriere i
ﬁn‘]""l‘;‘l‘d"‘ s.“]l:ﬁ" clekerik gofe Boseid (Marskes lonan Beluka elua s m’i&i‘m died. 1
hloke konul a borglar Bulu, Pamokkale Soylu, beraberinde  ciren Soylu ve komutaniar
kesilmektedir. Bu Prof. Dr. Ahmet )
uyguhm:dan mgep]mghdu Antalya Bilim Orgeneral Arif Cetin ve burads askerlerle yapt.
a h.d.ugmnummndalm | Oniversitesi Reltsridgine vanil o Koctry | Sorks el -
(ml ): Vel Yeul %Tun sorunu yasanmaktadir. | Tudgeneral n Caldiran icesindek
ges-n’- wpe Yerli tiretici bu sikintiys yasarken | Universitesi RektariGgane
blﬂunduguloodbnn.mlukd‘mn yebls it e o o | i Jecare ol verarek yuol. ectl Tk Do .
rme Idaresi tarafindan  etkilenmemektedic. Mersin ol Oral Ay st Cumhurbasiani lskin komutanlardan bilg
silize bt yllmm igin Limanr'nda yasanan kmneyner | & ANKARA Mifiyet Rocep Towyip Erdogan ol @ VANAA
{m Bahni tahsisi  ve gemi nhm
yap) igin Ticaret |
ok s hakarhi el ‘Millet jttifala
i e e o | Millet ' Birakin anlarimiz
< inandiamiz yeni adliye hinastmn  giinlerinden itibaren iceride
yapmima e zaman baslanacak? ve dsanda siak geh;myal;e
Tuf & yeni yilda ana
gmirerie, phi- onakacks kente hizmet etsinler
:.g}.c; talagag, Gblgzy Kosali  bu érnekler ve 26 Ocak'ta
Gylerindeki ogrencilerimize TBMM'nin aqlmasuyla birlikie OL[‘:EN COKTAN @ [BRAHIM MASE ‘Kadinlar icin yasanabilir
mﬁ“m“}ﬁ:’“""'h ey ot fitan bir kent istiyorum’
i ¢ Istanbul Bi :hereledl
qulu sartlan yetersiz, geuk\ r. Omlhlde de Medu e | simin (iBB) Emmbod- ky;;
depreme daymkzbu Sk et il Tramyay hattinin ilk cubl. cHp

igin...

CHP 2027’DE EKONOMIYi VE

OZGURLUKLER| VURGULAYACAK

CHR Grup Baskanel Enoin - SagtrkerngRtes stanmorof-
partisi masi. Yilbasinda
“ekonomi’ ve -amnnnmr' Gzerinde v mutluluk icerisinde evierinde bir
Partisini i i
diat cekeceg) ve Karsi-
gindemde tutacad: basliklara iw—l yayz Insanlar arti Szg0r dedillr.
iy ozetle Kz

ndizdeki yi iki

temel konu var B tanesi ekonomi

digeri de ‘Gzguriokler”. Tarkiye yb-
ilemiyor. Ekonominin bir an dnce
toparlanabilmesi cin bu iktider anla-

de kay-
yum atan nyasasl gikanildh, Avukatlar
b Tl geld it vz
2027de insanlanmizin 6201060 ve
ekonomik acidan rahatlyor olmalan

Danyanin hicbir ekonomisi boyle

un icin

r Buni
elmmen gelen her seyt yapacagiz*

l eae o

ve 1¥] Parti liderlerinin kanldigy
torenle din hizmete aild. CHP
Gene&l:sﬂhm Kemal Kllwdnmg

Tu ikt

let Itsifaks olarak kavgasiz yasa-
mak istiyoruz” diye seslendi.
Feshane bahcesindeki torene
CHP Genel larog-
lu, fyi Pam Genel Baskam Mml

mdleweluh
kaga gikma kisitlamasinin
ardindan 4 Ocak'ta agilacak ve 10
gan iicretsiz hizmet verecek.
‘Kavga istemiyoruz’
CHPj belediye baskanlannin
1403 hizmet erken clkanien
her tirli engeli agmak icin azim

-+

ve hruhhk :xz‘
amflu sunl:n <oy
di Mx]kk Tetifal ml-rakh
yasamak isti vlgm
Istanbul'a ihanet ed.l ligi soyle-
di-Isanbal Boyalsehi Beledi-
ye Baskam, istanbul'un bagm;
saphmn o ihanet )uyv;mm ce
kip gikarmak istiyor. Dolayisiy-
la merkezi hikimetten belediye

A

baskanlanmiza hicbir engel o~
Kkarmamasini istiyo gnh
onlar kente hizmet etsinler.”

“Vitrin i’ tepkisi

i bir kent olmasini
saglamanizi lsllyorum dedi.

ten iziliy vr Oluldu lolluldl
il

na,
bagin kay xanahmnxlm
ti yapabiliyor. Yaziktr, gnahor.

Cumhurbaskam1  Erdogan'm
CHP'deki basortiller iin sarf et-
tigi ‘vitrin mankeni' ifadesinin
hakaret anlamina geldigini belir-
ten Kiligdarolu, “Insan gergek-

olamherkeaok iy Karsinda olan
s digman. B Ulkede bers-
ber yanyoruz. Biralan bari hi de-
gilse 2021'in birinci ganinde bu
milletin yizd galsn” dedi

'
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5 iniversiteye

e

BASKANI
Tayyip Erdogan
bes tiniversiteye
rektor atadi. Buna
gore, Bogazici
Universitesi
Rektorii Prof.

Dr. Melih Bulu,
Pamukkale
Universitesi
Rektorii Prof. Dr.
Ahmet Kutluhan,
Antalya Bilim
Universitesi
Rektorii Prof.

Dr. Ismail
Yiiksek, Beykoz
Umverslt&sl
Rektorii Prof. Dr.
Mehmet Durman
ve Cag Universitesi
Rektorii Prof. Dr.
Unal Ay oldu.
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Ekrem
Kiziltas

iLADI 2021 girmis
gore artik 21.

B ]

Rt

Anadohdabvgde
Arada fark var" dedikten yanmsdyle
devam ediyor:

"Yargdamxglmnmntﬂrhnh 2
bir hakimin karsisma gittigimde,
benim haklanm koruyacag:, adaleti
yerine getirebilecedi dogrultusunda
kuskum var.

Nitelumdehasumgeldsdlym
Saglannbasmane geldigini bilmiyoruz.

Ancak, basi agik bir harum tarafindan
dile getirilse tizerinde durulabilecek
bale bir iddiay Fikri Saglar'm
gundemegehmm
kendisine bast

hak!mlerin
acik oldugu icin hs:me! duyacaklan

vargilarken tarafgir davranabileceklerini
B 5 |dd.|aelmeyegahs|ycr
2si Tiirk 5 kisi / gadisu bcsiirthﬂikﬂn ':;'.dnm-
hayatim kaybetti | yapim alismalari yiiriit vargilayan hakimlerin basortiisiiz
yA c—— insaat. ait santiyede yasand:. olmas: halinde tereddiide
diisebileceklerini herhalde bilir, Fikri
Saglar, Ustelik, hanmlarin biik bir
cogunhugunun basdrti kullandidh bir
{ilkede yasyonz...

Mahkemelerde girev yapan hakim
hammhnn basémilii vada bas&'ﬂls\')z
a;mak anlamsiz, Fikri Saglar n,
basbrtilsii

i

AN

takmaz.
dedirten Saghr amk cok gertde kalan
(thsiz VAKA...
AK Partinin

‘demokrasivi,
bilim insanu ve BioNTech'in WMW‘;:::‘M“

STORK din kurallanyta yonet
CEO‘squl‘DrUgnernlle iy o ki ks
esi Dr. Ozlem Tiireci, Coronaviriis dede "“""w“‘e ’”eg"agh' Binisks
kalmayip, laki miltanlasmanin
hedefinin bu oldugu’ iddiasiyla, “Siyasal
Islamer AKP, demokrasivi

salginini bitirecek asy gelistirdi. Dinya

iktidara
Qelehi]mek ve ardmdan da onu yok

e
endiseleri g)demn iki bilim i insan son
yizyhn en bityiik krizinde

degger iiretme adma cok sey anlatiyor”
denildi. Ancak ciftin Tiirk olduguna
yer verilmedi. Der Spiegel'in bu tavn,
diinyada tepki cekti.

gamznm akla ziyan degerlendirmeleri
imga vurdu,

S&cumml:gamte *2020'nin
torbasindan felaket ve g6zyas: ciktr'
mangeti ile 12 aydan émekler verirken,
Avyasofya acihsim da felaketler

sayms.
Yanhs anlasidiklarim soyleseler de,
“Yillarca milze olarak hizmet veren
Ayasolya Camil, 86 yil sonra tbadete
degeﬂendxmmes ok acik...
zahiri kurtarmak icin yartinsa
! basladh. Ingiltere’de fi¢ hafla arayla 3 . i berek ] mrmrhumﬂmm
. re'de lic arayl 4 ik s
uygulanmasi gereken iki tozun i gme;ém
Kadinlann yiizde 70'i basin

Orterken basortilli hakimleri kdtilleyip,
as| uyf planlanc ‘milletimizi memnun eden Ayasofyanin

ABD'li Cornell Universitesi korkutan agihisini felaket olarak degerlendirmek,

uyansi yapt: Yeterli veri yok. mRNA bazl ancak genetik bir bozukhukla izah

Covid-19 asilan birbirlerile ya da digier sikilocoginl edilebili.

agilarla kullanimda kansughnwnal. 3 L ¢
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BES UNIVERSITEYE
YENi REKTOR

ATANDI

Cumhurbagkani
Tayyip Erdogan,
bes liniversiteye
rektor atadi. Resmi
Gazete’de yayimmlanan
0 kararlara gore;
WMELLTTS Bogazici Universitesi
Rektorliigii'ne Prof. Dr. Melih
Bulu, Pamukkale Universitesi
Rektorliigii'ne Prof. Dr. Ahmet
Kutluhan, Antalya Bilim
Universitesi Rektorliigii'ne
Prof. Dr. Ismail Yiiksek, Beykoz
Universitesi Rektorliigiine
Prof. Dr. Mehmet Durman ve Cag
Universitesi Rektorliigii'ne Prof. Dr.
Unal Ay atandi. B Ferhat EKINCUDHA




UNYANIN 4. BUYUGU
Toplam uzuniugu 660 metre, orta
aikigi 380 metre olan Kémirhan
K8priisii kendi grubunda diinyanin

4. biiyiik projesi unvanini tastyor

Cumhurbaskani Erdogan’in dl;\
16 ilin gecis noktasinda bulunan
Komiirhan Kopriisii'niin agihisina
canli baglantiyla katildi. Erdogan,
konusmasinda muhalefeti
“Siirekli ilkelerden bahsedip
hichir tiretim yapmayan

zihniyet” diyerek elestirdi.

Cumhurbaskani Tayyip Erdogun
Kémirhan Koprisu ve Baglanh
Tineli Acths Téreni‘me katild.
Erdo asanmindan insasina
yuzde 100 yerli ve milli kaynakiarla
insa edilen bu eser, dlkemizin
mohendislik alamindaki g ve
kabiliyetlerinin sembollerinde
dedi. Yapim bedelinin 720 m\lynn
lira oldugunu belirtigi képronin
kendi grubunda dinyanin 4'dnci
biyik projesi oldugunu séyledi

VAKIT VE YAKIT TASARRUFU

Komirhan Koprisi'nin Elazig ile
Malatya'y: birbirine baglamanin
otesinde Ulkenin dogu, bah, kuzey

| ve giiney ulasim aksinin en snemli

noktalanndan biri olacagin: séyleyen
Erdogan, Firat Nehri'nin izerine
insa edilen koprinin Karakaya
Barajr'min cevresindeki yolu
lusaltarak, yilda sadece vakitten
9.3 milyon, yakittan da 4.7 milyon
lira tasarruf saglayacagim kaydeti
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Erdogan térene
Vahdettin Késkir'nden katild:

'HRAT'A AGIT OLMAYACAK'

Erdogan, Firatin ezgin sulannda
kaybedilen votandaslann ordindan
artik agiiar yakilmayacagini
sbyledi. “Ulkemizde sirekli ilkelerden
bahsedip hicbir irefim yapmayan
zihniyet varigini sirdrmekde.
Ayasofya'nin ibadete agilmasindan
basértisd hazimsizhgina kadar
bircok alanda bu habis zihniyetin
yansimalarini gériyoruz” diyerek
muhalefete yiklendi. B A

MiSI.ERl ERI NEYSE
YENI REKTOR GE&G NLERI DE DEO

Ardahan'daki Gildir G315 dondu. 123 bin metrekare alana sahip Gildir Gali¥nde

* olusan buz tabakasinin kalinhiit 10 santim. Kimi balikalar golde kozma ve
kirekle agtklan delikten bz gibi suya girdi. Kimisi patenle ya da kizakla

kayds. Bazilan da'saz esliginde buz Gzerinde hialay celdi. M Suat INCEDERE/DHA

Kutluhan, Antalya Bilim
Universitesi Rektorligi'ne
Prof. Dr. Ismail Yitksek, Beykoz
Universitesi Rektorliigi'ne

Prof. Dr. Mehmet Durman ve

Cag
Universitesi Rektorliigi'ne Prof. Dr.
Unal Ay atandi. W Ferhat EKINCUDHA

TCDD, iSKUR VE
BAKANLIKLARDA
GOREVDEN

= IFTIRA
iLE GUNDEM
DEGIST IRIYOR

Cumhurbagkani Yardimasi Fuat
R
e
“Olusturmay

CEIY
fenfdUsuk seviyesi ,,..ib THA;

800 BIN KiSI HAYATINI

b KiMLIGIYLE
Tarkiye'de zihniyet donasimand
" Yardumcs A;;mm e e wan b KOLAYLASTIRDI
Nadide Yigiteli | 2dudunu '"me( M bl dedi. W AA : : Yeni nesil suc‘:uxcn

ve Samet Giines getirildi. Cevre ve ul X 4 : : eretsiz mﬁhﬁv‘m‘l k kar 'Haymat
ASHC"“N GOREN L

HERKESE SAYG| DUYMAK Istanbul'dan geldi. Istanbul'y
i e gt st

xmoduvlhlv &

UO#‘"M L! E mlsutsl}"re;\lermndevuahpnmyl:n

Bakanhg, 20-31 Aralik 2020 : iliskin, “Kadmn
do 33 iideki oper Kilik Kiyafetiyle
ummakdw'

RESULAYN'DA

leri aras

BOMBALI
SALDIRI

Sanhurfa Ceylanpinar'in
karsisinda bulunan Suriyenin

yermurdi_ Acm anne “‘Noyan Resulayn kentinde dun oglen

== EVLADINA MUZE YAPTI

Komando Cavug Noyan Odayn oelunun avyalanm. askeri
Aydin (24), 14 Temmuz 2011'de,
Silvan'da

terdristlerce ya diisiirilerek  burada yagiyor. Oglum unutulmasm  EECEIEUIEL GBI LR
sehit edilen 13 askerden biriydi.  istiyorum” dedi. Yedi aylikken babasi bomba yikli aracla saldin
i'de yasayan annesi ~ Slen Noyan Aydin'i ve kardeslerini [t IR KR0S
Ayse Aydmn, iki Katls evinin alt anne Ayse Aydin yalniz 61du, uc sivil de yaraland:
Resulayn 12 Ekim 2019'da Baris

katini an1 odasma dé

Pinan Harekat'yla terorden
anndinimist, B Ali LEYLAK/DHA

GEI'IRILDI

Milli Savunma Bakanhd,
| Bang Pinan bdlgesine
| sizma girigiminde bulunan
¢ PKK/YPG'li terbristin
etkisiz hale getirildiini
Twitter hesabindan
duyurdu. Terdr Srgiti
PKK/YPG'ye ydnelik aralik
inda dizenlenen

katildigi (am techizath
kosuda rahatsizlanmis,

9 Haziran 1975'te hastanede dimdstd. Ahmet Balbal‘in
Mersin‘deki ailesine sehit aylig baglanmugti. Anne Durdu

Erzurum’da Kadin Hastaliklan ve Dogum Uzmani Balbal, 2004'te Slince sehit maagi kesildi. Ahmet Balbal'an o rda
Op. Dr. Gl Demet Say Komeg, yillardir hayallerini sisleyen | kardesleri Hanifi (56) ve Fikret Balbal (53). sehityakinlanna | & tarafindan ki
atgiftligini kurdu. Giftlikteki kulipte binicilik dersleri sunulan dcretsiz konut projesinden lanmak icin wn;ﬂ,, ‘aranan PKK'li
verilyor.Bir de gelenler atlarn arkasina bagladiklan ‘gehadet Belges!’ almak istedi Resmi 'aw “gehit degil® terdristin de aralannda
iplerle kayak 2 bulunduu 164 drgat
giftlikte uygulanan atli kayagin dagda kaymaktan mensubunu etkisiz hale
daha zevkli oldugunu dasanenler var. M IHA getirldi. I DHA
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BES UNIVERSITEYE

YENI REKTOR ATANDI

SEYFETTIN ERSOZ
Ankara

‘Cumhurbaskam Recep Tayyip

Erdogan, bes tniversiteye rektor
atadi. Bogazi¢ci Universitesi Rek-
torliigii'ne daha 6nce AK Parti'den

istanbul milletvekili aday ada
oll:ln Prof. Dr. Melih Bulu getirildi.
Erdogan imzasini tasiyan diger ata-
malarla Cumhurbaskanhi Strateji
ve Biitce Bagkan Ibrahim $enel Je
YOK iiyesi olarak gorevlendirildi.
Resmi Gazete'de yayimlanan ata-
" ma kararlan ile Bogazigi, Beykoz,
Pamukkale, Antalya Bilim ile Cag
tiniversiteleri olmak tizere 5 {ini-
versitenin yeni rektori belli oldu.

ODTU mezunu rektér

- Buna goére, Tirkiye'nin énde
gelen yiiksek égretim kurumla-
rindan Bogazi¢i Universitesi'nin
Rektorlagivne Prof. Dr. Melih Bu-
lu atandi.

ODTU mezunu olan ve dok-
torasin1 Bogazi¢i Universitesi'nde
yapan Bulu'nun rektérliige getirili-
si sosyal medyada AK Parti'de baz1
gorevler uistlenmesi ve bu partiden

hem genel hem de yerel secimler-
de aday adayh]gx basvurusu oldugu
gerekgesiyle elestirildi.
‘Cumhurbaskam Erdogan ayn-
ca, Pamukkale Universitesi Rek-
torligi'ne Prof. Dr. Ahmet Kut-
luhan, Antalya Bilim Universitesi
Rektorliigii'ne Prof. Dr. Ismail Yiik-
sek, Beykoz Universitesi Rektorlii-
gi'ne Prof. Dr. Mehmet Durman ve
Cag Universitesi Rektorligiine ise
Prof. Dr. Unal Ay atada. _
Resmi Gazete’de yayimlanan
kararlarla TCDD Tasimacihik A.S.
Genel Midiirii ve Yonetim Kuru-
lu Baskanm1 Kamuran Yazic gorev-
den alinirken, yerine TCDD Genel

‘Midirligi Demiryollart Moderni-

zasyon Yapim Daire Bagkam Ha-
san Peziik getirildi. Prof. Dr. Murat
Tuncer'i YOK iiyeligine yeniden
segen Erdogan, Cumhurbaskanlig:
Strateji ve Biitce Bagkani Ibrahim
Senel’i de yeni YOK iiyesi olarak
gorevlendirdi. ,

Tiirk Isbirligi ve Koordinasyon
Ajans1 Bagkanligi'ni (TIKA) bir sii-

ir vekaleten yiritilen Serkan
Kayalar da dinku kararlarla res-

men bu gorevi tstlendi.
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Son ginlerdeki basértusdyle ilgili
tartismalara noktayi koyan CHP lideri
Kiligdaroglu, ‘Benim icin kapanmis
bir konudur’ ifadelerini kullandi

Turkiye'nin ilk milli firkateyni,

MILGEM Projesi‘nin 5. gemisi TCG

ISTANBUL. bu ay denize indiri-
lecek. “Mavi Vatan"da macadele
veren Tark Deniz Kuvvetleri icin

dnemli bir kuvvet carpani olacak

gk Bakanligi Toplum Bi-
limleri Kurulu Uyesi Prof. Dr.
Mustafa Necmi {lhan, EOKA or-
gati olarak bilinen Rum cetesi
tarafindan 1963'te Kibns'ta kat-
ledilen ve hi¢ tamyamadiga 3 er-
kek kardeginden ka.lan hatralarla
avunuyor. thnsh Turlden adz-

TCG ISTANBUL, 2023'te donan-
maya teslim edilecek.

Tasanmi Deniz Kuvvetleri per-
soneli tarafindan yapilan TCG
ISTANBUL'un yapimina 2017'de
Istanbul Tersanesi Komutanli-

Olaymn gerceklestigi

halne gl
Kath ev, daha sonmn 1 Butalr

4rnda basland.

TCG ISTANBUL'un (F-" SIS) bu
ayin ikinci haftasinda dozenle
necek torenle denize lndrrlimesn
planianiyor. Denize indirilmesi-
nin ardindan gemi, 2022 Mayis

s zaman, “Ada kiigak, cocuk-
larla birlikie Clapin i
g ka

k icin k
unkyzn EOKA, 24 Aralik 1963
gecesi, Lefkosa'nin Kumsal bolge-
sinde o donem Kibns Tark Kuv-
vetleri Alayr'nda gorevli olan Ta-
bip Binbasi Nihat Ilhan'in esi M-
ridvvet ve gocuklan Murat, Hakan,
Kulsl i, kivette kulsum dizdi.

hat [Than'im esi ve cocuklan-
nmn hlledllmtsl, 364 Kibns Tiir-
ki ile 174 Kibns Rum’unun haya-
i kaybettigi olaylann semboli

o
e o Taskipdys s
Nihat ilhan, Elazig'da bir sire go-
o aptikian sonra 1984 yilinda
nlik Sosyal Hizmetler ve
Cocuk Esirgeme Genel Midiri
olarak atand. 3 gocuggu sehit olan
Nihat ilhan, 2016 yihinda 92 ya-
sinda hayalu-u kaybetti.
Oyuncaklar bagajdan gikts

Babasinn Kibris'a tayini gik-

marka ara-
h...m, Kardeglerinden kendisine

e hatiralan saklan-
d;gm,L n Prof, Dr. Mustafa
Necmi flhan, otomobile goze gibi
bakuigm soyledi.

“Hakan daha yasim doldh
mamsty, Murat ilkokul, Kutsi
ana okul dgrencisiydi sehit edil-
diklerinde” diyen Tlhan, sunlan
sbyledi: *35 yil sonra tesadiifen
arka koltugun arkasindaki ba-

Politika

Koronaviriis kumari
oynamaya deger mi acaba?

yinda Liman kabul testlerini,
202! Ocak'ta seyir kabul testle-
rini tamamlayacak ve 2023 yilinin
Eylal ayinda Deniz Kuvvetleri Ko-
mutanhgi'na teslim edilecek.
® SEYFETTIN ERSOZ Ankara

gaj1 agimizda sehitlerimizin

tosu, kiicitk oyuncaklan gibi
E‘:du; esya ikt O gin xcek
ten hepimiz ¢ok duy
Rk L
Babam o otomobili katliamdan
once Kibnis'ta ¢ok kisa siire kul-
lanmis; ama ¢ok gizel amilan ol-
mus mhmel.f Maravvet hamim
ve agabeylerim ile. Bu otomobil
halen daha biz de. Orijinal ola-
rak sakhyoruz, kisa zaman dili-
minde hafta sonu arac1 gikarti-
yoruz." @ DHA

ANKARA Milliyet (igsizlik sorunu) Erdo- ltere, Ingiltere
—_—n xlma, Snny‘dn yasa- izer-. koronavirtis
CHP Genel Baskani Ke- yanlar bilmez. iz BioNTech iNCE AYAR e sirasinda
mal Kligdarogls, CH'i olan bilr 10 miyonu n.;in S i ha
eski Bakan Fikri Saglar'in issiz var ise siyaset kurumu- dozuni yapma i Haurlaymn,
rtili hakimlerl llglh nun ona rek. araligini ii¢ ilk strat
bir televi Biz neden aile destekleri si- haftadan 12 Snlemsiz "sird
da kullln?; ifadeler ne- gonm olsun d-yomz" haftaya gikards. bagisikhig
deniyle yeniden gundgme devletten yoksul- Bilim sa%‘:maku
gelen *bagortiisi” tartis: {:ﬁunu e talebinde SORnAnDm. Pﬁzgp
* sima iliskin Cumhurhu;kn mmgfmkh olsun, bunu Ao BioNTech agilan
m Recep Tayyij Ezdo in bir hak olarak algilasin diye. ilk dozunun 8 Arahik'tan beri
degerlendmne lerine _hn 5 yilda 2 milyon istihdam gerekli korumay uygulamyor ve
ku;‘uam al:.]xlk ais B\- yaratacagiz.” - - g, ikinci kimse ilk dozdan
tartisma ) . 1di dozun koruma 12 hafta sonra ne
gondeminden sikml, K. ‘Bedava gt BES UNIVERSITEYE strsiyle gl obdug clacagm bilmiyor.
hmin kil kxi-fmyle ug ‘Soygun diizenini Sayis- ey ingilizler bu sayede m kat Ingiltere kazanmaya
rasmak diye bir gindemi tay raporlanndan 6grenio- Bl felenian) eniin sl douz afa siede
Tt oo YENI REKTOR ATANDI i3 et
konu benim icin ka hir hastaneleri) hastanelere Eger bu iddiada olan HiliseacTatsieke et
bir konudur, boguna tartigi- - damsmanhik yapan fngilre- bilim insanlan hakhlarsa, diginmezdi.
yoruz” dedi. :ntl;-n .ﬂ'ﬂ".l';':',‘.ﬂfk “d:‘:,r‘mm-g Koronaviristn sef'ri ciddi Biz, Cin'den ikinci ;
i i | anlamda degisebilir. parti agilar ne zaman gelir,
Sevel nigel: MeSaj  reniyoruz. Yolsuzluk "‘:fa‘; = ‘ Dipamenis,alanan BoNTech as;l:n pe aman
Cumhurbaskan Erdogan al insan sayssi iki katina Tl ulagir ruz.
Iu, Halk TV canh yaym Vol f; Endogan, bes RO W B | o e R E Chie, Pl
§ﬂndeme iigkin degerlen-  tarafindan korunuyor. T-nk atach. itesi Rek- wﬁugan: Prof, Dr. Alnnu xm- yanya azalir. BwNTech i Gali Bkl
irmelerde bulundu, soru- Palet Fabrikasi ozellestiril- mm Once AK Partiden  luhan, Antalya Bilim Us Avrupa Bnlugn fig hafta r yontemle tretilen aginin
hn tlady, Kﬂlcdﬂrnzzlu. medi, bedava verildi. mille Rektrlagi'ne Prof. Dr. !smleﬂk- arayla, iki doz agilama ka lozunun koruma saglamaya
tle sunlan soyled Tarkiye bu siyasi terci-  olan Prof. Dr. Melih Bulu getirildi. - sek, Beykoz Universitesi Rektorl- hesabiyla, 2021 sonuna kadar yeterli olup ulmd.&ﬁ: belli
E'dﬂimn yilin ilk ginit he mahkim degildir. m ata- _gilne Prof. Dr. Mehmet Durman ve nitfusun ancak yizde 50'sinin  degil. Ancak Diya
sicak, sevgi iyi ediyor. Srmii Cag U ‘ne ise lanaca projek tek doz Gin agisiyla yeterli
dolu bir mesaj verebilirdi Erdogpn segim yxpllsl, tek- v Bitge Bagkan: {brahim Senel de Prof. Dr. Unal Ayia atad, & sahipti. diizeyde antikor olusturan bir
dyesi olarak gorevlendiri Resmi Gazete'de yayimlanan Hem o projeksiyon degisir  doktor Srnegimiz var.
Sk arenat s e aan. Guimoniall secniee MR R B | o T b e s
rak, CHP" j" tekrar bagortii-  bir siyasi parti secimi de§d ma kararlan ile Bogazici, Genel Madira ve Yonetim Kuru- siirede diger agilarm da sisteme  mutlaka incelemeli ve
s tzerinden suglamasi akil - Demokrasiden yana olanlar ukkale, Antalya Bilim ile Cag lu Kamuran Yazie: gorev- dahil olmas: kolaylagir. ercekten tek doz Asx istenen
alacak sey degil. Firsat bilip ile d ars: olan- iteleri fzere 5 {ini- den almirken, yerine TCDD Genel Ancak ortada ciddi riskler guzzyde koruma sagliyorsa
CHPyi sugluyor. Erdogan lann segimi olacaktir. Tr-  yersitenin yeni rektord belli oldu. - Mudrliga Demiryollan Moderni- de var. iizerinde durmals.
Konusmadigim: _ soyliyor kiye'yi erken secime goti- zasyon Yapum Daire Baskam Ha-
ama ben dastincemi agikla- recek ki aktoran oldugunu 0171'0 mezunu 1ektOr o besak betirildi brof Dr. Murat
dim. Bu tartisma artik Tar-  biliyoruz, n ve Bah- Tiirkiye'nin onde Tunceri YOK yeniden Basértiisii ve Kemal Kiligdaroglu
Ky gindeminn ol el (Osman Ocalan'in bir  gelen 38 il i Ul Geel alam ks di bi e
mali. Kadimn Cumhurbaskan: damismant  pindan Bogazici Universitesinin  Stratej ve Baskant Kemal Kiligdarolu, “CHP'nin yeni vi
L "“1]‘? e,:’" ";@'“W;;;f'”" Thiogan et bl B °y==l olarak Cumhirbegkan: Evdogany  Delege® dige b baghtk atmss.
jemi olmamalh Tarkiye'nin. istemezse boyle bir gorasme ik
Daha aBir bif gey soyled] saten oltuas Arayese Mah- (REESE SRS S0 m e i o O i s
“vitrin menkeni' diye. Gikip  kemesi kararina alt mahke- toraqin Bogazii Universitesi'nde 'm (ﬂKA)hnﬂ- Muhalefet genel duydugumuz CHP'nin
oztr dilemesi lanm bittn me uymuyor. Hakim degil  yapan Bulu'nun rekigrlage getirili- tilen Serkan baskam olarak elbette bagortala Parti Meclis Uyesi
Pt bt gt il Paneain hy-lﬁ o G bimrs elestiri camleleri kuracakur  Sevgi Kili, Kiligdaroglu'nun
igin kapanmis bir konudur, ve hakim de bunu pekisti- Pirkisiinesi ve b partiden e i
ittt s b g Gl e 5 ;";ﬁ;"“of b ﬁ‘;‘,ﬂ;";:",}f,‘,‘f;',‘,;ﬁ‘,ﬁ;‘n’
2 biri
yomelttigi 'K.e isinden To lam bin 200
% f k at eynlmlz olmayana ayrimeilk
ik milli fir yor" soalrine takidim
nun,
denlze ||1|y°|' K‘rgg‘.ﬁiﬂucmm
|sta“ u ;Al( Pam‘ye oyveren,
digy:n priied hoyle i ke
uramamas: gerekir.
Siyasette, pmﬁl de
tabani olmayp da genel
n arzusuyh milletvekili
ldayx yapilan ya da parti CHP Parti
yonetimine alinan isimler  Meclisi'nde dgretmenleri de
igin vitrin aday: denilir. savunacak biri olsayd: diyor
Almanya'min Sesi deson  insan ister istemez.

Sdyleneni yazarak olmuyor bu isler

W Mutasyona uj
koronaviris sonu
1di. Ingiltere'den
test
ghk

1§

som-;
Bakani l’duemn Koca.

o Medya “iki ile d:kkzx'
diye, Gaziantep ve

remit'in adlanm ym'lL
Mutasyona ugramis viras
ﬁmle“ isilerin yasadlklan
If wret eder

o ngiltere’ den d
ugus hunbul 'a var. Pel 1,
Gaziantep ve Edremit'e nasil
ulast: bu insanlar? Aktarmal
ugus varsa, o ugustaki tim
yolcular karantinaya alindi
ml’ Istanbul-Edremit arasi
6zel arabayla defil otobiisle
gidildiyse, o otobisteki

herkesin kimligi biliniyor mu
devlet tarafindan? Gaziantep
ve Edremit diye eline verileni
k gazetecilik yapilmaz.
m istanbul'dan Letonya'min

baskenti Riga'ya ucan
koronaviriislit bir yolc
otobiisle Estonya'mn baskenti
Tallin'e gitti. Estonya'
konulan teghisin ardindan
otobiisteki 23 kisi hemen
karantina altina alinds.
Estonya Saghk Bah“llﬁt
Riga'ya inen
ulasti. Takip boyle ynpnln,
Turkiye de takibi tahminen
hoyle yapyor ama medya

ing n Gaziantep ve

rcmxl ‘e igmhyor hastalan.

Bunca olaydan sonra pes bile
diyemiyor insan.

Gergekei hedefler

Her yeni yila, hayatinda
gk e el
be leyerek gmr insanlar.
Uz
belirlemeye hm deg:] ama
kendimize duydugumuz
sayg adina gerceki hedefler
belirlenmesinin sart
oldugunu soyliyorlar.
Mesela, hig yirimeyen

birinin her giin 30 bin adim
atmak yerine her giin 5 bin
adim atmay: hedeflemesinin
: oldugunu
soylayorlar.
by el Foymak
ler

x{?m adim adim vanlacak
i’ eﬂer koymak iyi bir
segenek.
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Erdogan bes tiniversiteye rektor atadi

Cumhurbagkam Recep Tayyip Erdogan, 5 universiteye rektor atad. Bogazici
Universitesi Rektorligtine Prof. Dr. Melih Bulu, Pamukkale Universitesi Rektor-
liigiine Prof. Dr. Ahmet Kutluhan, Antalya Bilim Universitesi Rektorliigiine
Prof. Dr. Ismail Yiiksek, Beykoz Universitesi Rektorliigiine Prof. Dr. Mehmet
Durman ve Cag Universitesi Rektorlugtine Prof. Dr. Unal Ay getirildi.
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Erdogan bes iiniversiteye rekt('ilj atadi

Dr. Melih Bul,

lsgiine Prof. Dr. Almet uthuhan, Antalya Bilim Universitesi Rekiligiine

Dr. Mehmet

€1
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‘Prof. Dr. fsmail Yoksek,
'Durman ve ag Universitesi Rektorbigune Prof. Dr. Unal Ay getirildi
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5 UNIVERSITEYE
YENIREKTOR

UMHURBASKANI Tayyip Erdogan 5 iiniversi-

teye rektor atadi. Cumhurbaskanhg karar-
namesiyle Bogazici Universitesi Rektorliigii'ne
Prof. Dr. Melih Bulu, Pamukkale Universitesi

Rektorliigii'ne Prof. Dr. Ahmet Kutluhan, Antalya
Bilim Universitesi Rektorliigii'ne Prof. Dr. ismail
Yiiksek, Beykoz Universitesi Rektorliigii ne Prof.
Dr. Mehmet Durman ve Cag Universitesi Rektor-
liigii'ne Prof. Dr. Unal Ay atand:. 2015 yilinda AK
Parti istanbul 1. bélge mllletveklll aday adayl olan
L f. Melih Bulu’ 0fa :
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GEKIRDEKTEN AKP’LI iSiM
BOGAZIGi'NE REKTOR OLDU

AKP'de cesitli kademelerde gorev alan, mllletvekllllgine aday adayhgim koyan Prof. Dr. Melih Bulu
Bogazici Universitesi'ne rektdr atandi. Ogrenciler ayaga kalkti. “#KayyumRektorIstemlyoruz" dedi

umhurbagkan Tayyip Erdo-
C gan, 5 liniversiteye rektor

atadi. Buna gore Bogazici
Universitesi Rektorliigii'ne Prof.
Dr. Melih Bulu, Pamukkale Uni-
versitesi Rektorliigii'ne Prof. Dr.
Ahmet Kutluhan, Antalya Bilim Universi-
tesi Rektérliigii'ne Prof. Dr. Ismail Yiiksek,
Beykoz Universitesi Rektérliigii'ne Prof.
Dr. Mehmet Durman ve Cag Universitesi

Melih Bulu, bir

Rektorl i'ne Prof. r nAy gdl. Wil dnce, 17 Ocak
“BIZIM REKTORUMUZ DEGIL” 4 4 2020'de Halic 2
AKP'nin kuruldugu 2002 yihndan bu ‘ _ it
* yana partinin cesitli kademelerinde gorev [0 e atanmlg i
alan Melih Bulu’nun, Tiirkiye’nin en koklu ! gH

iiniversitelerinden biri olan Bogazici Uni-
versitesi’ne Rektor olarak atanmasi tepki
gordii. Bogazi¢i Dayamgmasi “Bogazici
ogrencileri olarak demokratik siirecleri

tzaupgtan afstangandagiett s verel ve uenel wwlleme alavhﬂ Imvllu
bul etmiyoruz. Melih Bulu bizim rektorii- m

miiz degildir” denildi. ODTU'Li 6grendiler  piSANS egitimini ODT('de, yiksek  déneminde istanbul il Baskan Yardim-
de l?ogang Universitesi'ne daha 6nce lisans ve doktora eé;hmlenm iseBoga- i gérevinde bulundu, 2009'da Ata-
AKP'den milletvekili aday1 olan Mehmet i (jniversitesi'nde goren Melih Bulu, ~sehir Belediye Baskanhi aday aday,
Bulu isimli kisi kayyum rektor olarak TUSAS'ta proje miihendisi olarak CASA, 2015'te Istanbul Milletvekili aday
atands. Universiteler bu iilkenin toplum Atak Helikopter ve F-16 programlannda aday1 oldu.
refah1 ve yannlan 1(;1n"b1hm tiretir, siz ikti- calisti. Bulu, 2002 yiinda AKP Sariyer Bogazigi Universitesi'nin 6nceki rek-
darda kahn diye degil” agiklamas: yapildi. Tigesi kurucusu olarak gérev yapti. torii Mehmed Ozkan da segime katilma-
Sosyal medyada #KayyumRektéristemi- Bulu, Mehmet Miiezzinogluve Aziz  masina ragmen 2017'de Cumhurbagkam
yoruz etiketiyle binlerce mesaj paylagildl.  Aziz Babuscu’nun il bagkanhklan tarafindan rektorliige atanmisti.
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GEKIRDEKTEN AKP'Li iSiM
BOGAZICi’'NE REKTOR OLDU %5

AKP'de qzsitll kademelerde gorev alan, milletvekilligine aday adayligini koyan Prof. Dr. Melih Bulu
Bogazici Universitesi'ne rektor atandl. ﬁgnndler ayaga Kalkt. "sKayykaﬂdstemlyomz dedl

o

sozcU okumayan

Cumhurbagkam |

Anketler AKP’nin gidici  Tiim bu sorunlar ortada
oldugunu gss dururken AKP Genel
‘Tabii ki, bir secim yap-  Bagkam ve Cumhurbas- !
lrsa... kani jan dedi:
Ulkenin bu perisan “nrgds‘gzcs OKU- ‘
halinde iktidann segime  MUYORUM, KIMSE DE
versitesx Rektorliigii'ne Prof. Dl & git et sk L OKI g |
Ahmet Kutluhan, Antalya Bilim Universi- cegwi f meye smml" VERIP OKUMA: {
s ?m“ﬂ'&%wmdp,mﬂ* Birakin erken segim yap-  Bunu, parti baskani sifa- |
Dr. Mehmet Durman ve Cag Universitesi may1, 2023 'teki normal  tyla sdylese fazla Gnemse- ‘
i segimlerin bile yapiima- mezdik! Tercihini yapmak |
Bekifetngifne brod Pc DML Aol sinin stipheli oldugunu  elbette ki, hakladr. Fakat, |
BIZIM REKTORUMUZ DEGIL dilsiintiyorum. Ertelemek  Cumhurbaskam devle-
mm. 1 kuruldugu 2002 yilindan bu icin bahane mi yok? tin bagidir, bu sifatla |
qesitli kademelerinde gorev krasi adina Tiirkive Cumhuriyeti’ni |
a!anMeH.h Bulu'nun, Tiirkiye n.\nenaﬁkm iilkede 'Mr sey ters ;n 1‘:‘:@“‘;::“““ blxﬂ-
imiversitelerinden biri olan Bogazigi Uni- gidiyor! 7 e e
;:55““ Rekl; olarak atanmas: tepki 6Cok seslilige ve fikir An.y::; z:}sb]:%]x kula‘-
Hi. Bogazici Dayamigmas: “Bogazii zgiirliigiine tahammiil cagina lacag
ogrencileri olarak demokratik siiregleri -damlyor:ri ;a Meclis kiirsiisiinde ant
tanan yandas rektorleri ka Ulkede bircok kisive  icen Cumhurbagkani'nin
bul emiyorus. MeliaBuls bizimektort korku ve gelecek endi-  bbyle konusmasi cok yara- |
E'Z“’s?gﬁ{:ixmﬂﬂﬁmm ddneminde stanbul {l Bagkan Yardim- m diinyaca h{:ﬂto mndm sozct |
AKP'den milletvekili aday1 olan Mehmet alig girevinde bulundu, 2009daAta- | iy otomobil sirketi Volk-  okumayabilir. Bu onun
Buluisimii Kisi kayyum rektr olarak sehir Belediye Baskanligiaday adayl, | gwagen bile Tiirkiye'de tercihi ve en tabil hakkidir
atandr. fabrika agmaktan vazgecip Fakat halka talimat verme-
refahs ve yarmlan icin bilim iretir, siz ikt gitti. Neden? si dogru mudur?
darda kaln diye degil” yapild:. v hl;mk k da] sisteme, - Cumhurbaskams, in-
ve adalete giivene- lai i okuy i
Sooyal medyada #ayyumkeaitent  pul Melumet ilemnofluve Az masnaragmen 2017 e Cumubaskans | ot s Taskdyerten. S orc
cekildiler! etmis, vatandagin dzglir
- = 7 ¥ —— ¥ * * * iradesine kansmistir!
o | | AKP Genel Baska- Nerede tarafsizhk?
- ¥ | mve C Nerede

Erdogan, Cuma namazin
Ayasofya Camii'nde
kildiktan sonra &nemli
aciklamalar yapt...

Yeni yila miithis zamlarla
basladigimizdan, kdprii ve
otoyollara, doQalgaz ve

rilen zamlar-

Vatandasgin birinci soru-
nu, pes pese gelen zam-
larla agirlasan hayat yitkil
ve cendere gibi bogazimzi
stkan gecim derdidir!

Nerede fikir ve dii-
siinceyi ifade Gzgiirlii-
gii?

Vatandas begenmiyorsa
almaz. Bu onun en dogal
hakkidir. Fakat gercek
demokrasinin oldugu
iilkelerde kimse insanlara
“Sunu al, bunu alma”
dive talimat veremez!

Yasanan bu hazin olay,
bizim demokraside heniiz
emekleme safhasinda oldu-
gumuzu gdsteriyor!

* x k

S0zcU'niin asla

degismeyecek ilkeleri

tirdi. Konstantinos Floros,
askeri bota binerek Turgut- konlsl) Adasl 'nda ge;mg. e
- reisve Yalikavak agklannda _ ortaya gk Stefanisin ge- 80ZCU bugiin Tiirki-
bir siire deni ve'nin fili olarak en cok
i , IEEIEEEEE) biikie e, aieteme | satlen ve en cok olunan
Girit, Kerpe 0 sk ‘Yunanistan Savunma Ba- liligi izledigi belirtildi. Stefa- Tiim yazarlan ve calisan-
(Karpathos)ile Antalya'mn  lerle birarayagelenFloros,  kan Yardimasi Alkiviadis nis Bulamag Adas: gozetleme ~ lanyla objektif, demokrat,
Kagilgesine 1.8 mil uzakiik-  kuvvet komutanlan ve as- Stefanis'in de yeni yili, Lozan  kulesi éniinde Tiirkiye'yi yurtsever, hakkin ve
taki (Meis) ve ile birlikte Kardak  Anlasmasi'na goresilahlan-  arkasina alarak silahh asker- ~ yaninda bir gazetedir,
Mugla'mn Bodrumilesine  Kayahklan'm ve Tiirkiye'yi ~ dinlmasi ve imara lerle fotograf cektirip facebo- ~ Halkimizin SOZCU'vii
bagh Giimiislik Mahallesi  arkasina alarak fotograf gek- yasakolanDidim'in2mil ok hesabindan yaymladi. ok sevmesinin nedeni

Tek amaclan 'I'iirkiye'yi isgal

- Yunanistan'in ‘gayri askeri statiide ve silahsiz olmasi’ gereken adalara asker ve silah yigdigini
, “Turkiye'nin zayif aninda Bati Anadolu'yu ele gecirmenin pesindeler” dedi
hatirlatan Cihat Yayci
1923 Koyabilirsiniz. Ama gayri
LU0 (TN T TN Lozan ve 1947 Pasis askeri statiideki bir adaya
saldirganhigini anlatmal) o i
i gl GAYRI ASKERI STATU
CIHAT Yaya, Til Yunanis- ilahsiz olmas:”
tan'in bu hukuk tanimazhizmy, saldur- ~ kosuluyla devredilen 5 TORKIYE hicbir za-
ganhgn, diismanligin, uluslararas: adalan, adim adim asker-  taginan tiiffek yadabelde ~man bu adalara yonelik
kamuoyuna ¢ok ciddi bir kamu diplo- lerini yerlestirdi ve silah-  tasinan tabanca disinda bi! tehditte, taarruzda,
masisi yoluyla belgeleriyle anlatmasi ~ landirds. Deniz Kuvvetleri  bir sey
gerekt ledi. Son olarak Yuna- Komutanh@ eski kurmay  Gayri askeri statii, cok bulunmamlsm Diger
nistan Cumhurbaskan e Yunanistan emekli Tiimami-  kuvvetli bir statii. Havaa- b yandan, Adalar k:remm:ide
Genelkurmay Bagkani zamanh ral Cihat Yaya, “Bu ada lan yaparsanizamagayri  Yunanistan'in kargisinda
% ! Keri m::m 54 i lann askeri statiiytibozmaz-  Tiirkiye'den baska deviet
Limni, Meis, ipsara ve Rodos, EGAYDA-  askerlestirilmesinin lek sz, Savas ugagl, hava de yoktur. O zaman bu
AK kapsamindaki Gavdos, Kelemez, Ka. ~ amac vardr, Tiirkiye'yi gecersegayri  adalann
raada, Fener Adasi, Axdxwk. Bulamag tehdittir. Yani, Tiirki- askeri statiiyii bozar ama W Ve askeﬂesﬁxﬂ
veEsek Adalan'ndaki askeri birlikleri ye'nin zayif b-ramnda silahlandinims statityii mesinin amac,
li Tima- satmme-  bozmaz. Bir askeri gemi, Yunanistan'n
‘miral Cihat Y: sunlan k: thi: safesindeki bu adala:dan bu adalara liman ziya- mesru mii-
"Y“mnis‘;ny;“ma;yndﬁ Sar- Tiirkiye'ye taarruz etmek, reti yaparsa, silahsiz- dafaa teziyle
t'nin yam sira Lozan ve Paris 1922'de Atatiirk'iin saye-  landinlmay: bozmaz. p!danmasn
antlasmalanmn da agk birihlalidir.  Sinde basaramadiklan  Ama gayri askeri L
Tiirkiye Cumhuriyeti Devleti, bu Megali idea (Biiyiik ideal) statilyii bo- 2 gildir. Ciinki,
adalann askerden ve silahtan anndi- ~ Ger¢evesinde Bat Ana- zar. Silahsiz- Tiirkiye'nin
nimasin talep etmeli, her tiirlii hu- dolu'yu ele gegirmektir”  lastnlmig Z \ herhangi bir
kuki-diplomatik girisimlerde zaman :egld xmz Yaya, sunlan g@r :\dava L Emekii i \fsz;zhz::m
den bulunmalidir.” aydetti: irtugay e o A
Sy YUNANISTAN,23  asker (i Cihat Yaye (A olmamgtir.

giivenilir, dogru, diirtist,
diizgiin ve ilkeli olusudur.
Iktidardan beslenen yan-
day gazetecilerin, SOZ-
"niin haberlerini gar-
pitarak camur atmasinin
sebebi, hasettir, kiskang-
Iiktir. Biz, mesleki olarak
her tiirlii rekabete hazinz,
gazetecilik alaninda her
tiirlii miicadeleyi yapanz,
ancak, yaradihsimiza haset

sidir.
SOZCU her zaman tim
milli meselelerde devletin

|
aninda yer almist. ‘
; ZC¥J€ kimseden emir
ve talimat almaz! |

Medyanin en az yiizde |
90'ina hakim olan ve
diledigi haberleri yaptiran
iktidar, gercekleri dile geti-
ren SBZCU'ye tahamml
edemiyor ve tilkenin hicbir
sorunu kalmans gibi, her
firsatta SOZCU'yii hedef
ahyor!

Oysa her devirde, her
iilkede birilerinin “Kral
ciplak” demesi lazim.

Giletind okurlanndan
alan SOZCU gorevini ya-
pip “Kral qiplak” deme-
ve (vani iilkenin gercek- |
lerini dile getirmeye)  |!

ve kiskanchik yoktur. ;

SOzoT A egismez  devam edecekir!
xlkelzn‘Al.mrkdcvﬂm— [INUN SOZU
leri, vatan, millet, cum- s
h , din, Bir milleti “tutsak” | |!
bayrak sevgisi, iilkenin etmek isterseniz H

igii ve basum giiriitiin! H

SAKIN.
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AKP ADAY ADAYI BOGAZICI UNIVERSITESI'NE REKTOR OLARAK ATANDI

KAYYIM REKTOR!

Secilmis rektor donemini sona erdiren AKP,
“partili rektor” atamalarimi surdurilyor.
Bogazici Universitesi'ne yapilan atama iizerine
ogrenciler protesto ve boykot karar: aldi.

KP'nin iiniversitele-

re atadig1 “partili rek-

torlere” bir yenisi da-
ha eklendi. AKP’de birgok go-
revler iistlenen ve son se¢im-
lerde Istanbul 1. Bolge'den
milletvekili aday aday1 olan
Prof. Dr. Melih Bulu, Bogazi-
¢i Umversxtesn ne rektor ola-
rak atandi. Ogrenciler atama-
ya, “Melih Bulu'nun kayyim
olarak atandigini 6grendik.
Melih Bulu bizim rektoriimiiz
degildir!” ifadeleriyle tepki
gosterdi.

Melih Bulu, 2002 yilinda

AKP Sariyer IlgeSI kurucu-
su olarak gorev yapti. Meh-
met Miiezzinoglu ve Aziz
Babusggu'nun il baskanhklar
doneminde Ekonomiden So-
rumlu Istanbul Il Bagkan Yar-
dimcihig1 gorevinde bulun-
du. 2009 yilinda yapilan ye-
rel secimlerde Atasehir Bele-
diye Baskanligi i¢in AKP'den
aday aday1 olan Melih Bulu,
2015 yih genel segimlerinde

AKP’den Istanbul milletvekili-

aday aday1 oldu.

Bogazigi Dayanigsmasi'ndan
yapilan agiklamada, “Bogazi-
¢i ogrencileri olarak demok-
ratik siiregleri tanimadan ata-
nan yandag rektorleri ka-
bul etmiyoruz. Melih Bulu bi-
zim rektoriimiiz degildir!” ifa-
delerine yer verildi. Boga-
zigi 6grencileriyle dayanis-
ma gosteren ODTU'lii 68ren-
ciler de “Universiteler bu iil-
kenin toplum refahi ve yarin-
lar1 i¢in bilim iiretir, siz ikti-
darda kalin diye degil” vurgu-
su yapti. Bulu'nun atanmasi-
n1 protesto ¢agrisi yapan Bo-
gazigi Dayanigma, yarin yapi-
lacak online dersleri boykot
etme karari aldigin1 duyurdu,
Bogazigi Dayanigsma, 6gren-
cileri Gliney Kampusu kapisi
oniinde saat 14.00’te yapila-
cak basin agiklamasina katil-
maya davet etti. Bogazi¢i'nin
eski roktiirii Mehmed Ozkan
da rektorliik se¢imlerine ka-
tilmamasina ragmen 12 Ka-
sim 2017'de Cumhurbaskani
Erdogan tarafindan rektorlii-
ge atanmisti. Ozkan 2017 ve
2018 yillarinda ger¢eklesen
mezuniyet torenlerinde de
protesto edilmisti.

Yeni rektorler

Atama kararlar1 kapsa-
minda diin ayirca Pamukka-
le Universitesi Rektorliigii'ne
Prof. Dr. Ahmet Kutluhan,
Antalya Bilim Universitesi

gi
man Yiiksek, Beykoz Univer-
sitesi Rektorliigii'ne Prof. Dr.
Mehmet Durman, Cag Uni-
versitesi Rektorliigii'ne de
Prof. Dr. Unal Ay atandi.
e Haber Merkezi

artili rektorler

Gegmi§ dénemlerde de 7’si
eski milletvekili AKP’ye
yakin 12 kisi rektor olarak
atanmisti. Eski AKP millet-
vekili Necdet Uniivar Anka-
ra Universitesi'nde, eski AKP
Kitahya Milletvekili Vural Ka-
vuncu, Kiitahya Saglk Bi- .
limleri Universitesi'nde, es-
ki AKP Istanbul Milletveki-
li Cevdet Erdal, istanbul Sag-
lik Bilimleri Universitesi'nde,
eski AKP Edirne Millet-
vekili Necdet Budak Ege
Universitesi'nde, eski AKP iz-
mir Milletvekili Niikhet Hotar
ise 9 Eylil Universitesi’nde
rektor olarak gorev yapi-
yor. Eski AKP Ankara Mil-
letvekili Askin Asan, Avras-
ya Universitesi'nde, eski AKP
Sanliurfa Milletvekili Maz-
har Bagli da Nevsehir Haci
Bektas Veli Universitesi'nde
rektor olarak gérev yapmig-
t1. AKP milletvekili Oznur
Calik'in kardesi Aysun Bay
Karabulut, Malatya Turgut
Ozal Universitesi'nde, AKP
. milletvekili Havva Galig'in
| esi Mustafa Calig Erciyes
Universitesi'nde, 2007 ge-
nel segimlerinde AKP’nin Er-
zurum Milletvekili aday ada-
yi olan Omer GomaklIi'nin da
Atatiirk Universitesi'nde rek-
torliik gorevi siirliyor. AKP
milletvekili Sitki Giiveng'in
kardesi Ismall Giiveng, Ki-
lis 7 Aralik Universitesi
Rektorliigii'ne, yerel segim-
lerde AKP’nin Eskisehir Bii-
yliksehir Belediye Bagkan -
adayi olan Hasan Gonen de
Eskisehir Osmangazi Univer-
sitesi rektorliigiine atanmig-
1. S6z konusu {i¢ ismin gorev
siireleri doldu.
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Bekledigimiz o lider

dinyanin salginia altist oldugu,

cak, gdeoeoln slyaset ariaygn da tomek

lendirecektir.
Bekledigimiz o lider, kendi wkum hal-
fan iyiliginin dnne koymayacakti.
Bekledigimiz o lider, uluslararasi hol-
dlngl:ﬂn ‘gikanni degil, emekgilerin gikan-
i di

Seklcitumiz der, yorllve mil” sty

AKP ADAY ADAYI BOGAZICi UNIVERSITESI'NE REKTOR OLARAK ATANDI

KAYYIM REKTOR!

HUKUK DEKANI PROF. DR. ENVER BOZKURT

Ogrencilerine ‘terorist’ dedi

o lider, aze-
tinin Crtimesine zin vermeyecek. halkin
tek kurusu tekérlara yedirmeyecektir.
Ba«waumlz o lider, vaktini ve enerjisini,

ina gerceklestirdigi projeleriyle
goalevensk diinyadaki diger liderleri geri-

de birakacaktr.
Bekledigimiz o lider, sloganvari ifadeler-

asan Kalyoncu Oniversite-  fa gagnsi” yapan Ogrenci Sen-  mi iyi galigmiyor, sinav aninda K?“"‘l Unt ‘_"‘!“"f‘k

si Hukuk Fakiltesi Deka- dikasi, “Bize insan degil diyor-  kisa bir sire iginde cevaplan e atadifs “partll rok-
i Prof. Dr. Enver Bozkurt, s+ sunuz, asil siz bu sl birgok arkadagimiz yikleme- toriare” biryenislda-
navlarda kamera istemey degilsiniz!" ifadelerini kulland. ramady, internet aras-  na eklendi. AKP'de birgok gi-

e hakaretar yajr- r daha 3nce sos-  ra kesiliyor ve biz magdur olu-  revler iistlenen ve son segim

d. 0 taleplerini yal medyada aniversitenin yoruz, biz e final sinaviarini lerde Istanbul 1. Bolge'den
“terdristlik” olarak muluym tan eitim ve sinav siste-  odev geklinde yapalim” talebi-  milletvekili aday aday1 olan
Bozkurt, “Terérist buzuntusu, mini elestirmisti. Ogrenciler,  ni dile getirmisti. Prof. Dr. Melih Bulu, Bogazi-
adi, serefsizler, insan d “Diger faklteler odev sek- Ogrenci Sendikas: da Boz- ¢i Oniversitesi
ler” dedi. Bozkurt'un hakare( linde bu sinavlar yapiyor bi-  kurt hakkinda sug duyurusun-  rak atands. Ogrenciler atama-

ettigi video ise sosyal mi
dan paylagildi. Bozkurt'a i

ze neden kamerali sinav yapi-

da bulunacaklanini agikladi.
yorsunuz, Universitenin siste-  ® Haber Merkezi

ya, “Melih Bul nun ka»)"n

IGNELI FIRCA z4rer Temocn

rdi,
Melih Bulu, 2002 yilinda
AKP Sanyer ficesi kurucu-

say cl Gigneyenlere kam du-

Bekledlalmll o lider, sozleriyle nefret

k, sevgi ve sayg yayacaktir.
Bekledlglmlz o lider, padigahik ve hali-
felik 5zentilerini

le hamasete bagvurmayacak, yaptiklanyla
danyanin her yerinde takdir edilecektir. Adal et
Bekledigimiz o Inder toplumu kutuplagti-
i degil, birlestirici olacakbr. 4
Beklocibimi o ler Itidanr sosyal Kaf
medyadan, TV'lerden savurdudu siyasi 2
polemiklerle degil, adil yonetimiyle ortaya D In n
Foyaceids; agl'ni
Bekledigimiz o lider, kendi iginden ikti-
& milleti aghk ve lssizlioe manmm etme- ard“']da
yecek, yeni is alan}
Bmsgumn o Ildu gonclmn degil, ay- umartesi Anneleri,
dinlanmanin neferi Keybe-
Bekledginiz ||def lakatiod i, dlen o=
Kader” akiloigo- | et Ve fak-
Zamler igin blhm i s e EREN .
kulak verecekir. brpriiis ok sl
Bekledigimiz o lider, tarikat ve cemaat- Watlehin
lerin deviet iginde Srgitienmesine izin ver- |  CUSnd yapti Sosyal
myeeek%:alknmn din " !
Bekledigimiz o lider, kadin ile erked
esit olmadigini asla dile ka- | ‘ktider, 2020de de
A | B
iz o lider, adaleti sadece
yandaslan igin degl, tam vatandaslar igin :";7‘:_’:;"‘""‘
jteysagiit: sucun fail ve sorumiu-
iz o lider, deviet
ko ;
nmnz ) |Idol dist uygulama- &
st g || Ioe e >
;:Z :lll(wl poi et uyqamk i seviyesie tagt o et Koy -
Bellodigimiz o ider, Kininin pesinde bIr | i S
nosll i degi, lminin pegind b el ste- Dodyrun ardne sekda-
Bekledlcllmz o hoevaas. S Hbar eckat

su olarak. gorev yapti. Meh-
met Miiezzinoglu ve Aziz
Babuscu'nun il baskanliklar
ddneminde Ekonomiden So
rumlu istanbul 1l Baskan Yar-
dimcilig gorevinde bulun-
du. 2009 yihnda yapilan ye-
rel secimlerde Atasehir Bele-
diye Baskanligi igin AKP'den
aday aday1 olan Melih Bulu,
2015 yili genel se¢imlerinde
AKP'den Istanbul milletvekili
aday aday) oldu.

Bogazigi Dayanigmasi'ndan
yapilan agiklamada, “Bogazi
i dgrencileri olarak demok-
ratik siiregleri tanimadan ata
nan yandas rektirleri ka-
bul etmiyoruz Melih Bulu bi-

e

ma gosteren ODTC'I
ciler de “Universiteler bu iil
kenin toplum refahi ve yarin-
n bilim iiretir, siz
alin diye degil” vurgu-
su yapti. Bulu'nun atanmast-

i protesto gaiéris yapan Bo-

Erdogan: Yerli agi nisanda hazir

“agemeniik
kayitsiz sartsiz milletindi” diyecektir!
ok

AKP'li Cumhurbagkan: beklodigimizg
sanatgr” diyerek sanatg tarifi yapinca, be-
nim de akiima goniimiizden gecen lidere
dair yukmdnk; satirfar geldi.
esin

sonugta yazdigimi okuyan
e anlayacag gibl bu tike, o e yak-
lagik 100 yil 5nce tanid ve hig unutmad.
- Bekledigimiz lider,

Toplnm ohnk lllldmmk gerek. Top-
lumun lorlcl kesimleri olarak bir araya
iinkil aydinlanmaya sa-

DAYANISMA

Basin flan Kurumu'nun,
belgeli haberleri nedeniyle
Cumhuriyet Gazetesi'ne uyguladigi
resmi lan kistlamasini kiniyoruz.
Basin 62gariaging yok sayan karan
protesto ediyoruz.

Haber aima

Recep Tayyip
(Crdogan, koronavirise kargs
yerli aginin “en geg nisan ayinda
hazr hale gelecegini” aciklad.
Cumhurbagkani Recep Tay-
yip Erdogan, din Vahdettin
Kaskii'nden video konferans
yontemi ile Malatya ile Elazig
birbirine baglayan ve yeniden
yapilan Komirhan K6prisi'ntn

Celik: Erdogan milleti kaynastirdi

umhurbagkani Recep Tay-

yip Erdogan'm CHP'deki bag-
ortiilii kadinlan “vitrin” olarak'
nitelemesine tepkiler siirerken
AKP Sozciisi Omer Gelik, “Sa-
yin Cumhurbaskanimizin, kadin-
lara yonelik tacizler ve basortisi
istismarciligs ekseninde CHP'nin
gergek yiiziin ifsa etmesi, sure-
i haktan goranmeye galigan mu-
halefeti ‘ittifak halinde’ rahatsiz
etmi” iddiasinda bulundu.

Eazii Dayanisma, yarin yapi-
lacak online dersleri boykot
etme karari aldigim duyurdu,
Bogazigl Dayanisma, dren
cileri Giiney Kampusu kapisi

agili torenine katildi. Bura-
da konugan Erdogan, képri-
niin “tasanmindan ingasina
Kadar yiizde 100 yeri ve mil-
i imkanlarla yapiidigini” sdy-
ledi. Agilista muhalefeti hedef
alan Erdogan, “Olkemizde si-
rekli ilkelerden bahsedip hig-
bir Oretim yapmamay felse-
fe haline getirmig bir zihniyet,

varligini hald sirdirmektedir.
Ayasofya'nin ibadete agimasin-
dan basdrtiisi hazimsiziigina
kadar bircok alanda bu habis
zihniyetin yansimalarin gori-
ruz. Biz eser siyaseti diyoruz.
ste burada oldugu gibi eserle-
rimizle, yaptiklanmizia milleti-
mizin kargsna gicyona” dedi

t 14.00'te yapila-
basin agiklamasina kaul

maya davet etti. Bogazigi'ni

eski roktiirll Mehmed 07

Secilmis rektor donemini sona erdiren AKP,
“partili rektir” atamalarini sﬂrduruyor.
Bogazici Universitesi'ne yapilan atama iizerine
ogrenciler protesto ve boykot karar aldi.

Yeni rektorler

Atama kararlar kapsa-
mnda diin ayirca Pamukka-
le Universitesi Rektriiigiine
Prof. Dr. Ahmet Kutluhan,
Antalya Bilim Universitesi
Rekt

sok, Beykoz Univer-
sitesi Rektorliigii'ne Prof. Dr.
Mehmet Durman, i

Prof. Dr. Unal Ay atands.
* Haber Merkezi

Partili rektorlet|

ecmis donemlerde de 7'si

leski milletvekili AKPye
yakin 12 Kisi rektor olarak
atanmigti. Eski AKP millet-
vekili Necdet Uniivar Anka-
ra Universitesinde, eski AKP
Kitahya Milletvekili Vural Ka-
vuncy, Kiitahya Saglik Bi- .

leri Universitesi'nde, es-
ki AKP istanbul Milletveki-
i Cevdet Erddl, istanbul Sag-
lik Bilimleri ﬂnmmllesl'nde,
eski AKP Edirne Millet-
vekili Necdet Budak Ege
Universitesi'nde, eski AKP Iz-
mir Milletvekili Nikhet Hotar
ise 9 Eylil Oniversitesi'nde
rektdr olarak gorev yapi-
yor. Eski AKP Ankara Mil-
fetvekili Askin Asan, Avras-
ya Universitesi‘nde, eski AKP
Sanliurfa Milletvekili Maz-
har Bagli da Nevsehir Hacy
Bektas Vel Universitesi'nde
rektdr olarak gorev yapmig-
1. AKP milletvekili gmur
Galik'in kardesi Aysun Bay
Karabulut, /a Turgut
Ozal Universitesi'nde, AKP
milletvekili Hawa Gali'in
esi Mustafa Galig Erciyes
Universitesinde, 2007 ge-
nel secimlerinde AKP'nin Er-
zurum Milletvekili aday ada-
yi olan Omer Gomakl'nin da
Atatirk Unlv itesi'nde rek-

milletvekili Sitki Giveng'in
Kardegi Ismail Giveng, Ki-
fis 7 Aralik Universitesi

Sosyal medya hesabindan
agiklama yapan Gelik, “ikiyizlo
siyaset yapanlarin yillarca millet-
le dzgiirlikler arasinda duvar o-
dugunu” leri sirerek “Cumhur-
baskani Erdogan'in ise bu duvar-
an yiktigini ve milleti kaynastir-
digini, 52gUrlikleri vatandasa ya-
yan gercek bir demokratik siya-
sete onderlik ettigini” ifadeleri-
ni kulland.

© ANKARA / Cumhuriyet

Yeni yilda atama ve

gorevden

az1 bakaniik, kurum ve kuru-
luglara ifiskin atama ve go-
revden alma kararian, Resmi
Gazete'de yayimlandi.
Cumhurbaskani Tayyip Erdo-
gan imzasiyla yayimlanan ka-
rarlara gore, Alle, Galisma ve
Sosyal Hizmetier Bakaniigi Al-
le ve Toplum Hizmetleri Ge-
nel Mudiird Ali Cevik gorevin-
den alindi. Ayni bakaniikta
Uluslararas1 sgiicii Genel Md-

Cumbhuriyet ..

yanndayz.

HAVA HARP OKULU
1966 MEZUNU
KORKUSUZ KARTALLAR

diir 'na Mahir Gii-
mils, Galisma Genel Miidir
Yardimciligi'na Hiseyin Seyre-
koglu, Is Bagmifettisligine ise
Hayati Mehmet inam ve Savag
Van atand:.

Tirkiye Is Kurumu Genel Mi-
diir Yardimeisi Mehmet Ali Oz-
kan gorevinden alinirken, genel
r yardimeiliklarina Nadide
Yigiteli ve Samet Giines getiril-
di. Gevre ve Sehircilik Bakanhig:
Mesleki Hizmetler Genel Miidi-
rii Yasin Kalem gorevinden al-

almalar

nirken yerine Genel Mildar Yar-
dimeisi Murat Oral atandi. Tark
isbirlizi ve Koordinasyon Ajan-
s1 Bagkanhigi'na Serkan Kayalar,
Genglik ve Spor Bakaniignda
agik bulunan Hukuk Hizmetle-
i Genel Midir Yardimcilig'na
Mehmet Aslan, Rize il Millf Egi-
tim Miidrlig'ne Engin Emen
getirildi. Ulagtirma ve Altya-

pi Bakanligi'nda, Doner Serma-
ye isletme Dairesi Bagkanlig’'na
Hasan Ozkan, Destek Hizmetle-
i Dairesi Bagkanlig'na Eyiip Sel-
man Korten atandi. TCDD Tagi-
macilik A$ Genel Midirii ve Y6-
netim Kurulu Bagkani Kamu-
ran Yazicy'nin yerine Hasan Pe-
ziik getirilirken, TCDD 1. Bolge
Midirligi'ne Necmettin Acar
atands. Prof. Dr. Murat Tuncer,
YOK Gyeligine yeniden segilir-
ken, Cumhurbaskanhigi Strateji
ve Biltce Baskani Ibrahim Senel
de YOK iyesi olarak goreviendi-
rildi. @ ANKARA/ Cumhuriyet

da rektorliik segimlerine ka- Rekt6rlggi'ne, yerel secim-
tilmamasina ragmen 12 Ka- lerde AKP'nin Eskigehir Bi-
sim 2017'de Cumhurbagkani ~ YUksehir Belediye Bagkan -
Erdogan tarafindan rek(riii g“:y' olan Hﬂsa" Gﬁnen s:
e atanmust. Ozkan 2017 ve = isehi mk niver-
2018 yillarinda gergeklesen o ;:z ek lmm":‘;r!v
mezuniyet torenlerinde de wivelert doide. ¢

protesto edilmisti.

DAYANISMA

Basin ilan Kurumu'nun
belgeli haberleri nedeniyle
Cumbhuriyet Gazetesi'ne uyguladig:
resmi ilan kisitlamasini kiniyoruz.
Basin 6zgirligini yok sayan karari
protesto ediyoruz.

Haber alma 6zglirligiimiiz icin

.1‘_\"

CuUrARUFR

yanindayiz.

Kadikoy Anadolu Uisesi
&4/6 Fen E Subesi
Mezunlarindan Bir Grup
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Habis zihniyete karsi
hizmet siyaseti yaptik

Baskan Erdogan, “Ayasofya’dan basortiisiine bircok alanda habis zihniyetin yansima-
larini goriiyoruz. Ama biz bunlara aldirmadan hizmet ve eser siyaseti diyoruz” dedi.

ASKAN Recep Tay-
yip Erdogan, Elazig
ve Malatya'y: birbi-

rine baglayan Koémiirhan

Kopriisii ve Baglant: Tiine-
li Agilig Toreni'ne Vahdettin
Koskii'nden canh baglantiy-
la katildi. Muhalefete eles-

tirilerde bulunan Erdogan
sunlan soyledi:

URETIMDE YOKLAR

Gniinil igerde terdr drgiitleriy-

Nisan ayinda

yerli asi hazir

YURT disindan temin
edilen agilann uygu-
lanmaya baslanmasiy-
la salginla miicadelede
onemli bir esigin a1
lacagina inandigim ak-
taran Erdogan, en ge¢
nisan ayinda gelistirme
cahsmalan hizla siiren
yerli agilan da kullani-
ma hazir hale getirmis
olacaklarini vurguladi.

Erdogan, Avrupa
basta olmak iizere, sal-
ginmn bir tehdit olmak-
tan gikmasiyla birlikte
asil giindem konulan-
na yogunlasabilecekle-
rini dile getirdi.

5 iiniversiteye

rektor atamasi

CUMHURBASKANLIGI T2
rafindan Yapdan Atamalar
Hakkinda Kararlar, Resmi Ga-
zetede yayimland. Buna gore,
Bogazigi Universitesi Rektoe
ligine Prof. Dr. Melih Buly,
Pamukkale Universitesi Rek-
torligune Prof. Dr. Ahmet
Kutiuhan, Antalya Bilim Uni-
versitesi Rektoriigline Prof.
Dr. Ismail Yiiksek, Beykoz Uni-
versitesi RektorGgine Prof.
Dr. Mehmet Durman ve Cag
Universitesi Rektoriigine
Prof. Dr. Unal Ay atand

2021 REFORMYILI
«Olleenizin yiiloelisini

Diinya literatiiriinde
dordiincii sirada

Elazig ve Malatya'y! baglayan Komirhan Kopriist, 168,5 metrelik tek pilon
ve 380 metrelik orta acikligiyla diinya literatirinde dordiincl sirada yer ald.

KOMURHAN Kopriisii tek-
nik ozellikleriyle dikkat ge-
kiyor. Bagkan Erdogan
kopriiyle ilgili sunlan soy-
ledi: “Yapim bedeli 720 mil-
yon lira olan proje Elazig,
ve Malatya'y: birbirine bag-
lamanin 6tesinde ulasim
aksinin en 6nemli noktala-
rindan birini olusturuyor.
Yilda sadece vakitten 9.3
milyon, yakittan 4.7 milyon

lira tasarruf saglayacaktir.

Tasarmindan ingasina ka-
dar yiizde 100 yerli ve milli

imkanlarla yapildi.”
EYFEL KADAR GELIK

Ulastirma ve Altyap: Ba-
kanligi'ndan yapilan yazili
aciklamaya gore, tasit trafi-
gine 2x2 seritle hizmet vere-
cek, ters-Y tipi kule olarak
tasarlanan Komiirhan Kop-

riisti, 168,5 metrelik tek pi-
lon ve 380 metrelik orta
acgikh@iyla diinya literatii-
riinde dordiincii sirada yer
aldr. Ingasinda Eyfel Kule-
si'ndeki kadar, yaklagik 7
bin ton gelik kullanildi.

Projede 1 es diizey kav-
sak, 1 farkh seviyeli kopriili
kavsak, 1 karakol binasi ve
NATO petrol boru hatt: dep-
lasesi bulunuyor.
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Habis zihniye

te

karsi

hizmet siyaseti yaptik

2020'DE PKK'YA
52 KiSi KATILDI

Icisleri Bakani Soylu, gegen yil terr érglittine
katilan kisi sayisinin 52 oldugunu acikladi.

T

bindan 1984-2020
yillarindaki baliicii teror
orgiitiine katlim duru-
muna iliskin grafigi pay-
last. PKK'ya 2020'de 52

lirten Soylu, “Teror or-
giitiine 2020 yilindaki
katilim, 6rgiitiin ey-

leme bagladi@ ilk
yil olan 1984'iin

de altinda
kald” dedi.

Sehit olan evladinin
odasini miize yapti

Baskan Erdogan, “Ayasofya‘dan basortiisiine bircok alanda habis zihniyetin yansima- I'C'SLH;' Bﬁj;'(;?'
larini goriiyoruz. Ama biz bunlara aldirmadan hizmet ve eser siyaseti diyoruz” dedi. s At
ASKAN Recep Tay- Ontin i teror orgitleriy- ninin, Grgiitiin eyle-
B yip Erdogan, Elazig le disanda baski ve yaptmm me basladig ilk y1l olan
've Malatya'y: birbi- tehditleriyle kesemeyenler, 1984'(in de altinda kal-
rine baglayan Kémiirhan proje kisilikler ve gimdemler- i bildirdi. Soy-
Kopriisii ve Baglant: Tiine- le milletimizin birligini bozma- lu, “Tiirkiye'nin
1i Acibis Toreni'ne Vahdettin run pesindedir. Gegmiste uzun topyekun PKK ile
Koskirnden canhi baglantiy- yillar iyasi istikrar- i ini
la katildi. Muhalefete eles- sizliklann, sosyal calkantila- geldigi nokta” bag-
tirilerde bulunan Erdogan Tin, vesayet baskisim, darbe Digyla Twit-
sunlan styledi: zulmiiniin bedellerini ddeyen ter hesa-
2 . milletimiz hamdolsun bu tiir
URETIMDE YOKLAR senaryolara pirim vermiyor.
“Ukemizde ek lielr- Bugiine kadar iilkemizin ve
iichir tretim myap- y y "‘“‘_ l
mamay! AT i 3 Idiz meveut idk
birzihniyet varlggm hala siir- side, hukukta, zgir de danhi eser  Cek hem gelecekteki ihtiyacla-
i B vkt 3 7 e » nmuz Kargilayacak reformlan
jradm o ' " biz hayata gegirdik Insallah
i 2021 REFORMYILI 2021'i de b skilde bir reform
< kadar “Ulkemizin yiikselisinin Y haline dd

-
Nisan ayinda
yerli asi1 hazir
YURT digindan temin
edilen agilarn uygu-
lanmaya baslanmasty-
la salginla miicadelede
‘dnemii bir esigin agi-
lacagmna inandigini ak-
taran Erdogan, en ge¢
nisan ayinda gelistirme
cahsmalan hizla siiren
yerli asilan da kullani-
ma hazir hale getirmis
olacaklanni vurguladi.

Erdogan, Avrupa
basta olmak iizere, sal-
ginin bir tehdit olmak-
tan cikmastyla birlikte
asil giindem konulan-
™ yogunlasabdecekle
ini dile getirdi.

5iiniversiteye

rektor atamasi
CUMHURBASKANLIGI Ta-
rafindan Yaplan Atamalar
Hakkinda Kararler, Resi Ga-
zetelde yaymiand. Buna gore,
Bogazici Universitesi Rektor
igine Prof. Dr. Meih Bu,
Pamukkale Universitesi Rek-
toriagiine Prof, Dr. Ahmet
Kutiuhan, Antalya Biim Uni-
versitesi Rektriigiiine Prof:
Dr. ismai Yiiksek, Beykoz Uni-
versitesi Rektsriigiine Prof
Dr. Mehmet Dumnan ve Cag
Universitesi Rextoriigtine
Prof. Dr. Unal Ay atand.

Milletimizin
hafizas diridir
{LETISIM Baskan: Fahret-
tin Altun, Fikri Saglar'n
bagortiistiyle ilgili aynm-
 agiklamalarinin ardin-

dan baslayan tarismayla
ilgili sosyal medyada pay-
lagimda bulundu. Al-

tun, paylasiminda sunlan
Kaydetti: “Basortiisii dilg-
manlar bugiin kendileri-
ni takiye yapmak zorunda
hissediyorsa bu, Cumhur-
bagkanimizin kararh du-
rusu ve siyasi miicadelesi
sayasmdedlr Milletimi

dir. Sahici
sokma akilla yapxlan ya-
lanc: siyaseti de...”

AKSAM 13 CM K

ULASIM
HATTINDA

Diinya literatiiriinde
dordiincii sirada

Elazig ve Malatya'yi baglayan Kémiirhan Kopriisti, 168,5 metrelik tek pilon
ve 380 metrelik orta acikligyla diinya literatliriinde dordincli sirada yer aldi.

Ki)MURHAN Kopriisii tek-  lira tasarruf saglayacaktr.  riisd, 168,5 metrelik tek pi-
nik & dikkat ge- insasmaka- lon ve 380 metrelik orta
kiyor. Baskan Erdogan dar yiizde 100 yerlivemilli  aqikhigiyla diinya literatii-
kopriiyle ilgili sunlan soy- imkanlarla yapild..” rinde dérdiincii sirada yer
ledi: “Yapim bedeli 720 mil- r ald. Insasinda Eyfel Kule-
yon lira olan proje Elazsg  EYFEL KADAR CELIK sindeki kadar, yaklagik 7
ve Malatya'yi birbirinebag-  Ulastrma ve Altyapi Ba-  bin ton celik kullailds.
lamanin Gtesinde ulasim kanligrndan yapilan yazil Projede 1 es diizey kav-
aksinin en 6nemli noktala-  aciklamaya gore, tasit trafi- ~ sak, 1 farkh seviyeli kopriilii
rindan birini olusturuyor. gine 2x2 seritle hizmet vere-  kavsak, 1 karakol binas: ve
Yilda sadece vakitten 9.3 cek, ters-Y tipi kule olarak NATO petrol boru hatti dep-
milyon, yakittan 4.7 milyon Kop-  lasesi

GECMiSLERi NEYSE
BUGUNLERi DE AYNI

Cumhurbaskani Yardimeis Fuat Oktay ve AK Parti Sozctisti Celik, CHP'nin basor-
tUsli konusunda yapug istismara tepki gosterdi. Oktay, “CHP iftira atiyor” dedi.

BU AYRIM YOBAZLIKTIR

CUMHURBAS-
KANI Yardima-
s1 Fuat Oktay ve
AK Parti Sozcii-
sit Omer Celik,
CHP'ye basor-
tiisii tartismalariyla ilgili
elegtirilerde bulundu. Ce-

lik, Twitter {izerinden yaptigt
agiklamada, “Cumhurbaska-
mmiz kadina kargi aynmaili-
@i her tiirliisiiyle miicadele
ederken, vesayetin hizmet-
kar olanlar, bugiin demok-
rasi oyunu oynuyorlar” dedi.

TAKIYYE PESINDELER
Celik sunlan soyledi: “Geg-

misleri neyse bugiinleri de o.

Inang ve dzgiirliik temelin-

de samimiyetleri her sinands-
ginda sufta kalms zihniyet,
“siyasi takiyye” pesindedir!

Cumhurbaskanimiz iki yiiz-

liiliklerini gosterdiginde

kadin haklan savunuculu-

guna soyundular.”
G Yardim-

asi Fuat Oktay
da “CHP iftira
ile giindem de-
Bistiriyor. Yapay
M giindem ile top-
Tumumuzu ku-
tupla§nrmﬂya calisiyor”
i kullanda.

DIiYARBAKIR'IN Sil-

van figesi'nde, 14 Temmuz
2011'de PKK'h terdristlerce
pusuya diigiiriilerek sehit
edilen 13 askerden Jan-
darma Komando Cavus
Noyan Aydin'in (24) Zon-
guldak'in Eregli ligesi'nde
yasayan annesi Ayse Ay-
din, iki kath evinin alt ka-
tinda oglunun egyalan,
askeri kiyafetleri ve fo-
tograflanyla kurdugu am
odasin 10 yildir ilk giinkii
gibi koruyor. Ayse Aydin,
“Noyan burada yasiyor.
Buraya her girdigimde

onun yasadigmn hissediyo-

rum” diye konustu.

HEPSi BENIM NOYANM
Aydin, girige de ‘Sehit

Gavus Noyan Aydin Am

Evi' yazisi ast. Donemin

ve jandarma komutani-

nin katildig torenle agilan
am odas, 10 yilda gok sa-
yida kisi tarafindan ziya-
ret edildi. Aydn, “Her sehit
cenazesine gidiyorum. Her
sehit benim Noyan'im. On-
lan gordiigiimde hep No-
yan aklima geliyor” dedi.

Terorist Abdi kendi
hanedanhgim kurdu

iin kon-

Ferhat

olarak tanimlacsgy te-

ettiji bolgede, aile  AbdiSahin _rorist elebass Ferhat

iiyeleri ve yakun akraba-
lanni ynetimde gérevier
vererelc kayirdigi ortaya ¢
Ianich. Belgikal yazarn

Abinin Kobanide aile iiye-
lerini kaywarak yapti yol
suzhugu, ack kaynakdardan
da teyit ettigi bilgilerie or-
taya kaydu. Al iiyeleri-
= ;
hizmet karsihgh 50 milyon
dolara varan anlagmalar
Yaptis belirlendi.

TEROR ORGUTU YiNE
COCUKLARI KATLETTi

SANLIURFA'NIN Ceylanpinar
igesi'nin kargisina bulunan Re-
sulayn ilce merkezindeki sebze
pazannda bomba yiiklii arag in-
filak etirilch, Teror saldnsinda ik
beliremelere gre 2 ocuk ha-

yatini kaybetti, 4 sivil yaraland.
Suriye Mili Ordusu (SMO) as-
kerleri ve yerel givenlik giigleri,
saldinlann terdr Grgitil YPG/PKK
tarafindan diizenlendigi intimeli
{izerinde duruyo.

FETO'niin kasasindan
Yazicioglu itirafi glktl

FETO Elazg ve 5 sayfadan ol
imamlarndan Mustafa At zisiyla hazlanan bnrcmekoe
larin Bank Asya'da kiraladi- bulundu. Ditekee Yazicioglu
G1bir kasada merhum BB olaynda kaza kinm ekibinde
fideri Muhsin Yazicioglu ola-  yer alan Aydin Ozsicak'a ait-
yina ligkin itiafler bulundu, 1. 15 Temmuz(da Bagkan Re-
Independent Turkge'nin ha-  cep Tayyip Erdogan‘a suikast
berine gore, Bank Asya'nin  icin giden ekipte yer alan Ay-
Elazg Subes’nde Musta- din Ozsicek, heliopterin en-
fa Atalar tarafindan kirala- kazindan GPS cihazini alarak
nan kasada arama yapid yok ettigini itiraf etti.
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SERKAN KAYALAR, TIKA BASKANI OLDU

Cumhurbagkam Recep Tayyip
Erdogan’inaralarinda YOK, TIKA ve
ISKURunbulundugubazi kurumve
kuruluglarayonelik atamakararlar
20cak 2021 giinlii Resmi Gazete'de
yayimlandi. Strateji ve Biitge Bagkan
Ibrahim Senel, bu gérevinin yaninda
YOKuyehéme atand. Tiirk Isbirligi ve Koordinasyon Ajans1 (TIKA)
Bagkanhgina Serkan Kayalar getirildi. TCDD Tagimacihik AS Genel
Miidiirtive Yonetim Kurulu Bagkam Kamuran Yazici gérevden alind:
veyerine Hasan Peziik atand1.Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler
Bakanli Aile ve Toplum Hizmetleri Genel Miidiirii Ali Cevik
gorevinden ahnirken yerine bir atamayapilmadi. Aym Bakanlikta
Uluslararas: Isgiicii Genel Miidiir Yardimeihgina Mahir Giimiis,
Caligma Genel Miidiir Yardimeihgina Hiiseyin Seyrekoglu atildi.
Yine aym Bakanhkta ISKUR Genel Miidiir Yardimcis1 Mehmet Ali
Ozkan gorevinden ahmrken, kurumda agik bulunan genel miidiir
yardimcihiklarina Nadide Yigiteli ve Samet Giineg atanda.

5 iiniversiteye rektdr atamas yapildi
Kararlarkapsaminda 5 liniversiteye rektor de atand:, Bukararlara
gore Bogazici Universitesi Rektorliigiine Prof. Dr. Melih Bulu,
Pamukkale Universitesi Rektorliigiine Prof. Dr. Ahmet Kutluhan,
Antalya Bilim Universitesi Rektorliigiine Prof. Dr. Osman Yiiksek,
Beykoz Universitesi Rektérliigiine Prof, Dr. Mehmet Durman, Gag
Universitesi Rektorliigiine Prof. Dr. Unal Ay atandh.



AROLAT'TAN OsmanArolat

Sosyalbir ekonominin abidevi 6rnegi

yardim paralan toplaniyor. 1-

T .
G igletmelere kapatma karan verir,

kararabirtek Mondragon uymaz!
Hiikiimetin tepkisi “Bu durumda iggile-

ke olarak “isten atilmak yolc’, yan: sira ka-
panan bir sirket olursa caliganlar: bir bag-
ka sirkete kaydiniliyor. 2008'de bayle bir

vermem"dir. Mond-
ragon “Mondragon Havuzu"nu kullanarak,
iggilerine ditzenli 6deme yapmaya devam
eder ve iiretimini siirdiirir, sipariglerini
yerine getirir. Mondragon kim diyeceksi-
niz? Bu kurulug, ispanya'nin BASK bolge-
sinde yer alan sinai temelli bir kooperatif
Yanm yiizy1h agan bir gegmisi var. Halen
agirhih otomotiv ve IT teknolojileri olmak

"un 1900
kaydi-

osman.arolatidunya.com

yasinda parmak 1sirtty. Kapasite kullam-
m1 %25'de kalsa da, licretler 6dendi, retim
garklar1 dondii, sevkiyat yapildi. Mondra-
gon, Ortodoks iktisat politikas: agisindan
aykan bir rnek. Oyle olsa da “karhhk” goz

1l il diger

ards edilmiyor. Temel ilkesi “Sosyal koru-

* ya da “ders ver-

OECD, Mondragon igin *Sosyal bir eko-
nominin abidevi Srmegi” ifadesini kullan-
yor. Bu rnejtin COVID-19 doneminde de

“Diinyay:
mek” gibi bir tasalar yok, Onlarin tek dert-
leri “ayakta kalmak” ve bunu 75 yaldir baga-
riylayapiyorlar. Asgari icretin fspanya or-

baganyla diin-

avantaj: ile ortak-isginin istismar edilme-

12 milyar Euro'luk cirosuyla ispanya'da
ilk 10' giriyor. Gahsanlarn hepsi aym za

manda Mondragon'un ortad. Kesintiler-
denolugan “Mondragon Havuzu'ndaigsiz-

GUNUNNOTU: digini gosteriyor. Mondragon, korona kri-
zinde ig gozden
1d dre :
e yal boyutu go bir {iretim tarz er
Kadar onemiioldugunu kanityor. yadagegtikezliyor. Mondragon Deneyi'nin

ilkemizde de tartiglmaswndayararvar.
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Esnafa yonelik icralar dursun!

Cumhurbagkam Recep Tayyip

Erdogan‘maralarmda YOK, TiKAve | Tiirkiye Esnaf ve Sanatkarla-

iSKU n (TESK) Ge-

Juruluglaraynelikatamakararlar: nel Bagkam Bendevi Palandoken,

20cak 2021 ginlii i ' COVID-18 etkilenen

yayimland: Stratejive BitceBagkani | esnafa elektrik ve dogal gaz bor-

Tbrahim Senel, bugorevininyaminda | cu nedeniyle gelen icralarm dur-

YOK Tiirk Igbirli i Ajansa (TIKA) Pa-

getirildi TCDD' A§ Genel landdken, yazih agiklamasinda,

Miidiiriive K: lind salgm elektrik ve do
Aile, Gali Hizmetler 1 i

Bakanh Aile ve Topl A Midiri Ali Gevik aksamal, normal

ar
oldugunu ifade etti. Salgin siire-

% = s
Yineaym Bakanlikta ISKUR Genel Miidiir Yardimeis: Mehmet Ali
5 L

ancak borg 6demelerinin siirdii-
iinii kaydeden Palandoken, "Ki-

P Seriiflas riskine kars1 Antalya'dan Gnlem talebi*
AANTALYA Ticaret Borsas: (ATB) Baskam All (ool .
Gandr 2020 ninson mecks toplantrsnda yaptss *
Konugmada, pandeami sirecinde yasanan ekonomik
sikintdar nedeniyle 2027de sexi iflaskar olabdeceg)
uyartsnda bulundu. Cands 2020 ylnda adeta
can desdme disstisk. Sagin tum dunya ile birfikte
bizteri de derinden etkiedi. Dunyada ve iskemizde
‘ekonommi e i dimyasimn karskasts zorluklar
farkh ciizeyde oldu. Sagik ve tanm sektorlerinde
casaniar en fazlarisk altnda kald Tirkiye birsok yasarken Antalya 30k yasad Bu

nle. " dedi

| e—————————
miidi ra, telefon, sosyal giivenlik primi, Candr 2020 yihve 2021y kamug
Nadide Yi i kredi borglar gibi birgok kalem-  rul daistedi. U1 ertelenmeldi ki diges ademeletimai
b i X o e
5 Universiteye rektdr atamas: yapildi majidur edilmemeli. Yapilanzam-  naf ve sanatkar ile ailelerinin cok IKRI TALYA
5 Bukararlara lar geri ekilerek aksine indirim  zor bir yil geride braktizim bildi
i € iRek £ Dr. Melih Bulu, yapilmali” degerlendirmesinde ren Palandoken, is hacmi daralan

A ol
Antalya Bilim Universitesi Rektérliigiine Prof. Dr. Osman Yiiksek,
BeykozUniversitesi Rektorliitiine Prof. Dr. Mehmet Durman. Ga
Universitesi i Dr. Unal A

‘bulundu. Palandéken, primborcu-

ve sirtindaki mali yiikleri tagiya:

cektigini kaydetti. OTV artigmin  tuu kaybedenlerin bir hayli arti

nu diizenli 5deyen esnafa verilen
yiizde 5k Hazine tegvikinin sal-

mayan esnafin, brit asgari iicre
tin yiizde 34,5’ oranmndaki sigor

62 dniinde bulunduruldugunda,
bu il alkolli igkilerde OTV artin

kacak igki iretimini artirdsgina

taprim b

da detinen Palandoken “Sahte ig-
ki e 1y
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KiLO VERDIREN
ATISTIRMALIKLAR

M PANDEMI nedeniyle evde kalma siiremiz art- Pandam nedﬂuyle evde h]dlk@ daha

tikca, mutfaktan da ¢ikamaz olduk. Evdeki sikin-

umm‘astrarad estimeyeahsyoru ncak— fazla atituranlar, saghlkh abistrmalik
atistirmaliklar sanildigi kadar masum degil. Aklini- . - u s

zaznelem' atistirmak siglze kilo olarak dén:zll;ilir. Bey- konmasyonlanylayo blle verebllll‘. 'Ibl{
koz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari H TN 3 H

Baliim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Sayg, mutfakta- ba$na mthgnlz'ie_lnlo yapablhcek .
ki tiim atistrmaliklarin saglikl olmadigini belir- peynn' yumurta, kuru rumeyve,somonve .-
tiyor: Dogru atistirmalik kombinasyonlarinin kilo g >
almak bir yana kilo vermeye yardimai olabilecegi- hlndl gbl b&nlﬂ' bu' m geldlgnde
ni sdyleyen Sayg), “Mutfaktaki tiim atistirmaliklar hlz‘a-ndnabﬂn‘

saglikh degildir. Atigtrma, diizgiin yapiimazsa k110\ ya‘g yahlm

almaya neden olabilir: Ayrica, kalorilerinizi azalt-

madan diyetinize abstirmaliklar eklemeye baglar-

saniz kilo alabilirsiniz” diyor. Sayg, "Arastirmalar, s E Bz E+H u M U S

insanlarin protein ve lifi eslestiren atistirmaliklar
tiikettiklerinde kendilerini daha az ag hissettikleri-
ni ve nihayetinde atisirmayanlara kiyasla daha az
tiikettiklerini gostermektedir. Ayrica, yiiksek pro-
teinli atigtirmaliklar tiiketmek, abistirmama yerine
dahaaz yuksek seker i igeren aksam auwrmahk]a-

Bu kombinasyon, bil

M +kuruyemisler: ve-  Somon+avokado: sagikiyag.  boyutlannza dikkat etmeniz nemlidir: bu modaya uygun tost, tatmin ed
veler en saglikl yiiksek lifli yiyecekler arasin- lar,avokadolarin sahip oldugu tek sey de- Yogurt+meyveler: Yogurt, ~ derecedeyikseklifli yiiksek yagh bir

da olup; kuruyemisler, lif, protein ve saghkl, gildir: Bir avokadoda 10 gram lif vardiz Bu ~ her porsiyonda 12 ila 15 gram protein atistrmalik olabilir .
iltihap 6nleyici yaglar agisin- ; yiizden somon ve avokado ikilisi, sizihem  icermekte. Yogurdu, meyvelerin mikrobe- Kuru me'yvelenpe'ymr:
dan zengindir. Bu yiiksek lif- 1ifli hem de saglikl yaglarla besleyecektir.  sinler ve lificerigi ile bulusturup, tiiketin.  Lif ve proteinlerin ok giizel birlesimidir:
i, saghikh, yag bakimindan " Kalorileri diisirmek igin bunu olgiilii bir Avokado+tost: Keyfinize gore gesitlendir-

zengin kombinasyonun mi- sekilde yediginizden emin olun. Yaglar ka-  Yiiksek lifli, cekirdekli . mek miimkiindiir. Pey-

denizi saatlerce sakinlesti- lori agisindan, protein ve karbonhidratlar-  tam tahilli bir ekmegi nirin az yagh olmasina

recek pek ¢ok gesidi vardir: dan daha yogundur. Bu nedenle porsiyon tercih ettiginiz siirece, Q} dikkat edin.

Elma+peynir: reynirve

kraker yerine neden peynir ve elma yemiyorsu- =y
nuz? Firsatiniz oldugunda, rafine karbonhid

lar yerine daha fazla karbonhidrat igeren besin

kaynaklar yemeye calisin. Giinliik meyve veya Salatalik+

sebze alimina normalde ulasamadigimiz bir ger- o
cek. Bu nedenle hayatimizi uzatan bu taze iriin- ton bahg:
leri, atigtirmaliklariniza dahil edebilirsiniz. Suigerigi nede-
H.indi+peyni.r: Sandvigten vazge- niyle salatalik,
cin. Birkag dilim yiiksek proteinli, az yagh ozellikle konser-

hindi ile peyniri birlikte tiiketin. ;’;Z‘;:ﬂ‘%gﬁe
+h PEYNII: Akdeniz sagirtict derece-
Diyeti'nin kilo vermek i¢in en iyi diyetlerden de tatmin edici-
biri olarak takdir edilmesinin bir nedeni var. dir: Bu yagh balik,
Bu nedenlerden biri, saghkl yaglar agisindan; Kalp saghgna uy-
ozellikle de zeytin agisindan zengin olmasi... gun omega-3
Zeytini, protein bakimindan zengin beyaz pey- yag asitlerinin
nirlerle eslestirerek diyetin saghgmiza katkisi- en iyi kaynakla-

niartirin. Saghkh karbonhidratlar igin yaninda rindan biridiz
kozlenmis kirmizi biber tiiketin.



GUNEs TASARIM: SELM CEBECI

50cak 2021 Sah ¢ 3

KiLO VERDIREN

ATISTIRMALIKLA

M PANDEMI nedeniyle evde kalma siremiz art-
tikga, mutfaktan da cikamaz olduk. Evdeki sikin-
timiz ‘anstirarak gegistirmeye: gah;nyum Ancak

Aklini-

1
koz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlan
Baliim Bakan: Prof. Dr. Y. Birol Saygl, mutfakta-
ki tim atisirmaliklann saglikls olmadgyni belir-
tiyor: Dogru aistirmalik kombinasyonlarmin kilo
almak bir yana kilo vermeye yardima olabilecegi-
ni sdyleyen Sayg, “Mutfaktaki tim atistirmaliklar

sogivkhdcglldlrJ\nsnrrm.dmgun,\:\p\lmmldw
I den olablirAynca,

Kilo alabil

“ diyor: Sayg,

mmye imusu gibi seceneklerl de
bilisiniz. Neyi segerseniz secin,

bazh bir atistirmalids terh
kendinize cok iyl geldigini b

Maddi konularda bekdenmeyeni yasayocags
gunlerdesiniz. Ani gelen paralan tutmak fayda
Irama Kasim 12-13 gibi gelen paranin gitme ihi-
yor. Sa8jik masrafta arabllle aniden.
Es ya da sevgiller e problem yasayan Kog burcla-
numulmayan yasayabit. Acele karar vermesinier,

B
21 NiSAN-21 MAYIS

i ghacaktioi, boyun St yeme ke bl
Ictaryolan efokshyontn ve dreme cxgankan e bk
probloiescupbii likiernade umumadik eser
verecxginz b dinemdesin gaslike 15 gin boyur-
a Dostannan dismmana dénlgeced, esk dostann
‘2naniden sz yokn davanacad ek alyorsunz.

agiksinz Yapiacak olan digmaniklarcan ik etapta
zare phsanz cahi uzun vadkde kark oldugunizy
‘goreceksiniz Kadinrdan yana arer govebirsinz.

biribah ufun frk edceksiiz, Kab u-
asirediyain ol Yenges burgnask ve sevg k-
lesindesurpizkargiasmelarakendini hazstasn,

Diganya kary verdd)ing tepkilest insanlar anlamian-
diamayacak, igte farkh diigiindrken disanya farkh
ifade edeceksiniz kendinizi, Tophum iginde diigin-
meden hareket etmemelosing. ly yerinde bir oy
Meyve+k isler: vey- Saglkl yag- “
ot o A I acei fras +meyveler: vjur. il yaksek yagh bir
da olup; kuruyemislex i, protein ve saghk, guumrmmndamgzmhmm.run her porsiyonda 12 a 15 gram protein atstrmalik olabilir -
iltihap énleyici yaglar agisin- izihem  igermekte. Yogurdu +peynir:
dan zengindi. Buyilksek Iif- sinlerve if tiketin.  Lifve i i
1, saglkh, yag bakimindan rmekigin bunu Sl bir Keyfinize gore cesitiendir- ————————
zengin kombinasyonun mi- sekilde yediginizden emin olun. Yaglarka-  Yiiksek lifli, cekirdekli ‘mek miimkiindiir: Pey- ;Mvd«)e virediging mmam da::n m yor-
denizi saatlerce sakinlesti- i tam tahilli bir ekmegi nirin azyagh olmasina o kol bk 200z cigecek. Umukmockk
recek pek gok gesidi vardir. d: & tercih ettiginiz si Q/ dikkat edin.
Elma+peynir: reyuicve

kraker yerine neden peynir ve elma yemiyorsu-
nuz? Firsatiniz oldugunda, rafine karbonhidrat-
lar yerine daha fazla karbonhidratigeren besin
Kaynakan yemeye galisin. Ganluk meyve veya
sebze almma normalde ulasamadigimez bir ger-
gek Bu nedenle hayatumiz uzatan bu taze irin-
ler, mstmnahk!anmu dahil edebilirsiniz.

Hindi+peynir: sandvigen varge-

Salatalik+
ton balig:
Suigerigi nede-
niyle salaab,

gin. azyagh
hindi ile peyniri birlikte tiketin.

+heyaz peynir: akdeniz
Diyeti'nin kilo vermek igin en iyi diyetlerden
‘biri olarak takdir edilmesinin bir nedeni var.
Bu nedenlerden biri, sagikl yoidar aflsmdan.
ozellikle de i

veton balig ile

eslestirildiginde

sastrtia derece-

de tatmin edici-

dit:Bu yagi habi,

Jalp saghgina uy-
3

Zeytini, beyaz pey-

8 a3

nirlerle eslestirerek diyetin sagiganiza katkast-
martinn. Saghkl karbonhidratlar icin yaninda
kzlenmis kurmez biber tiketin.

L

eniyi kaynakla-
rindan biridiz:

:let:s:mm b1r parcasl

WANNE ve babalar
<l|llm)lewduygmdnﬁumu)ddn»
da sizlerini ka-

ilkadimidar” diyerek. sunlan kaydetti:
‘Ebeveynler sessiz kalarak gocuk

METE

WUZMANLAR Kovid-19'un cocuk hastalarda-
Kietkisinin coklu organ tutulumu olan, MIS-C
tablosuile daha agur seyredebildigini belirte-
rek, "Ergenlik ddnemindeki socuklann Bize bir
sey olmaz diisiincesiyle rehavete kapiimamast
lazim’ dedi. Do, Dr.Tugge Tural Kara, 0-21 yay
arasindak bireylerde, ‘Cocuklarda Covid-19 le
Olasi ltigkili Goklu Sistemik Inflamatuvar Send-
rom (MIS-C)' tanisinun gérillebildidini anlatarak,
24 saatten uzun siiren direncliates le kargilas-
tiklarin sByledi. Butiir hastalarda organ tu-
tulumlannin meydana
geldigini belirten
Do Dr. Tugge Tu-

tetnmKOViD-19 COCUKLARDA DA

AGIR SEYREDEBILIR

tablolarla kargilastiklanm belirten Dog. Dr. Kara,
yasikiigiik olsa bile altta yatan ikindil hastaliklar
nedeniyle ciddi bir yogun bakim tedavisi gor-
mek zorunda kaldiklanni dile getirdi. Her yas
‘grubunun maske, sosyal mesafe ve hijyen ku-
rallanna uymas: gerektigini vurgulayan Dog. Dr.
Tugge Tural Kara, "Rehavete kapiimayin” uya-
nsinda bulundu. MIS-Chin koronaviriis enfek-
siyonu gegirdikten sonra ditzelmeyen ates ve
organ tutulumuyla bas gosteren, kan bozuk-
seyreden, organ yetmezligine kadar gi-
‘den glicli bir hastalik oldugunu anlatan Dog.
Dr. Kara, sbyle dedi: "Bu tir hastalara giicli te-
daviler vermek zorunda kakiyoruz. Bunlar bizi
zorlayan hastalar. MIS-C, koronaviriisiin go-
‘cuklarda goriilen en agir tipi bir hastaliktr, Bu
hastahk gocuklarda ozellikde iist solunum yolu
enfeksiyonlan gibi baslayrp hizla ilerleyebili-
yor. Gacuklar igin risk hala devam ediyor. Okul-
larkapandi ama sokakta oynayan.
Mutlaka hem sosyal mesafeye, hem maske kul-

. Siks bir izolas-
yonyaparsak hastalg o zaman kontrolal-
‘tinaalabilirz. Her yas insan kin
risk hala devam ediyor”

“duyg-

{ ‘duygulan-

ve Egitimi
Uzmani Muamwasheb. “Koronavi-

 gib gl etier
sagjayacakbr. Baz gocuklar sorunlan-

n
Taniz

duyarlarss Bu seyler siy-

it By
ttdn dinkeme yontemi kullarbil
Buybntem, aileiginde olumlu fetisim

ister misin?, ‘Duygulanm merak ediyo-
rum’ gibi cimleler kurmak, gocukiarn
I i °ry

Ihlamur sadece gribe care degil

W SOGUK algibiginin bitki-
selllac'thlamur cayr" ayni za-

mandabel agnsini gegiriyor.
Saglan giiclendiriyor, cildi
besleyerek leke ve kinsikiigi

yok ediyor. Bitkisel tedavi uz-

manlan "Kalp carpintisina ve
yilksek tansiyona kargi tav-
siye edilen ihlamur cay, Cvi-

de bagusikik sistemini giic-
lendirir. Cicediyle hazrlanan
dittkremleri, kasintih deri has-
taliklannin belirtilerini hafi
letmek icin kullanihr Cesitli
kozmetik markalan seliilit
kremlerinin igine ihiamur kat-
maktadir. Idrar saktilriicii ola-
rak karaciger ve safra kesesi

dalan iizerine yapilan calis-
ma sayisi oldukga az olmakla
birlikte, baz: Klinik arastir-
malann sonucu kas ka-
simalariny azaltt

yoniindedir” d

23 EYLUL-22 EGiM

Iy ortakiamaiebiyel yminc it Snzsagik
shansi yasaabl ama toparanacagr lerek kencini
ok menelsint. A ghan masaflamc chse-
. Borchnn rabi, Mmoo onkiolls yopal-
s Rselyolasbgunuzdssze zun zmandraa vesen
Jonukapstark yeniden cogusunuzs inverecehsinz.

23 EKiM-21 KASIM

Kalb bog olnlar surpz asklea bfayacakla Surackd
esas o gesgekien sk sk Lwtabikdiniz i id-
£ ikahs i haberer Yikselen Abvep bulamdan -
ocak. Gk dismanannn farkedeccksinz hazikdiolun.
Caliging yerden aniden 2ynim ik vera iz yoksa
aniden bambagia b yerd calsmaya basaaclinin.

Sy
22 KASIN-21 ARALIK

o chrr b e i s e
inizdekialima onemliskirtianna
ot s | \; i profrt bk
Qiniz gpstergede dedemeyebile. Coniklarnadan
0 almaya cakgmabana ve onlan Al etmerme-
siniz.Para kazanken gelen gef ok ok Bner,

—
22 ARALIK-21 0CAK

Esiniz cok st eden ama siziyaian arkadagia-
iz olan ikl diyaloglarda zor duruma koyan
etienler 3z konusu. |5 hayatinada yapiandr:
dicyniz ani degisklider uzun vadede sizi muthy
Dilsinceleriniz arasinda boguimaktan
vazgecrnelsiniz Biraz akista olmak i gelebilc

i plerdang chugabile Pas bowsunds ez
hananzao caryseta i elen gidederinz lusatic

Kazalara cok agksing, hza ve fevr davianilannr
22 qok dikkat etmelisnz. Hukuksal sireclere ala-
b, 5

sz
mutluvakit gesirmesine imkan tas k Baylece gocuk, ka- tamini kaynags olan limon hastaliklannin tedavisinde ‘iz arabadan 45 giin sonra mutsuz olabilirsiniz.
dedi. Yaghala," ¥ suyuyla birlikte tiiketildigin-  yardimaxr Ihlamurun fay-

GUNES 3 (M K
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Some students of Bogazici Universi-
ty pi the latest

New rectors
appointed
to Turkish
universities

ISTANBUL

President ~ Recep  Tayyip
Erdogan appointed rectors to
five Turkish universities in ac-
cordance with the Higher Ed-
ucation Law No. 2547 and the
relevant presidential decree.

Mehmet Durman to Istan-
bul’s Beykoz University and
Ahmet Kutluhan to Denizli’s
Pamukkale University as rec-
tors, according to the decision.

While Ismail Yiiksek and
Unal Ay were appointed to the
top academic positions of An-
talya Bilim University and Cag
University respectively, Me-
lih Bulu has been appointed
as rector to Istanbul’s Bogazici
University, known for being
students’ top choice when ap-
plying to universities.

Protests

Some students, academ-
ics and alumni of the univer-
sity, which has seen several
protests and student activism
throughout its history, protest-
ed under the Twitter hashtag
#KayyumRektorIstemiyoruz
(We don’t want a trustee rec-
tor) following the announce-
ment of the appointment.

Bogazici University, over-
looking the Bosphorus Strait,
was founded in 1863 as the first
American higher education in-
stitution to be established out-
side the United States.

It has more than 15,000
students and six campuses in
Istanbul, most on the Europe-
an side.
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Story of Atatiirk’s mansion
to be featured Worldwide

The story of Atatirk’s
ing a nearby tree,

0t
ocated in the noeth-
westem - province
ova, 2 histors
also called the

“  (Walking
Mansion) by the public, will be
introduced ko the world with a

cal mansion,
K

in

to Mustafa Kemal Ataturk, the
fnmo o e Turks

nsion gol its nickaame afler
‘Natinkondered the bulding 1

‘mansion, which was moved on rz
be introduced to the world with a documentary

e maved on ailsinorder not

o nearby plane frec.
m.s., Ataturk went lo the

Wanted permission from Him o
cut down a limb from the plane.
tree as it could damage the roof
and walls of the building,
However, instesd of cut-
ting down the limb, Ataturk
instructed them to move the
Il bt G,

g o
puirs every few years Lo
the pasts damaged due to hu-

Is to avoid harm-

midity and saltwater.
Opened ta the pu
and restoced in 3016 ane last
time, the mansion's story made
adlines again in 2014 when
the municipality oedered more
than 150 trces ta'be cut down to

2 wo-tory bulding as
three lounges and 11 room:
and is well & qmppul il fox
niture that has been taken from
the Dolmabahce Palace in I
tanbul.
Atatlik used to spend the

CONE PICKERS EARN A LIVING HIGH UP: cone harvesting In the southen provinee of Adana takes pace from the months
of December Io March when the cones reach ful ize and weight and the pin nuts are completely developed. When the harves! time

comes, the Wrkers, who climb ping trees up to 15 melors in height, sweat under difficult conditions o bring the gine nuts to the table

]

Young pianist wins international contest

R b by

Al yerold et i the
= procice of bz

come finst in the Internation-
al Sanja P aviovic Pl ol
ia, Yag d

clred Ina satemnend on Jan.3,
1 am very happy o win
e

e e o mwnmnom] mr,
gve poins f our perfurm.

& ani ot lhe Nighest poins.”
said Nehir Orzengin, who is

LRI TER TR TR T

studying at the music academy

A
atereod, ol s pano ps
ces ent to the jury
(mlmr e b g pardent
am devoled Lo music, and
for a year other than perform.

i, the comtmiyof tmy
success depends o
targets [ setalter | achieve one,”

<he added.
LT TR I

ul\xmm\\ t the \um g
tog | Jave betn. compring e
angs also," Ozzengin

Py country in the intemational

are
i

She also noted that she as.

as declared
’In,,hl», heiriphe silled

“1 am honored to represent

o3, Ozzengin said

amang
i

Nair Ozzengh, 15, wins first place
rlormers.

e
TR

i

summes months in the ma
siom and in oy nolable
singers and musicians o per
form concerts and classical mu
sic recitals at the
50 the place whete the idea to
cstabch the Libem! Republi
cn Puty,

Ttwasal-

"and the Turki
it e

registered  mansion,

h is considered among the
immovable cullural and nat-
al assets that must

al Estate Antiguities and
Monuments  High  Councll,
has reached today with the

Visited by thousands of peo-
pleevery year, the mansion be-
came the subject of the doc-
mentary named “That Pla
which was shot in 20 days.

Fehuj Gergeker, the director
of the documentary, said that
they made the documentary to
reflect the importance Alaturk
gave to the envionment and
introduce the work he ke to
the world.

The dirsctor stated tha his

M

o
for Bursa back then, met with
Atatirk_seversl times from
1920 ualil bis death, and o few
o the mosings they fad took

pla

Mesopotamian gems
awaits eager tourists

Located in the middle of a tous-

te called the “golden
uf Upper Misopoti-
mia, the southesstern province
of Diysbolars Ginar disric

their plentiful natural resoure.
e have attractesd the intezest o
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azetem
G

| muntazam
bulusmam, 15
yaslarda olmustu
Okudugum koge
yazarlan arasinda
Refi Cevad Ulunay,
Hasan Pulur ve
bl Ipekgiyl
sayabilirim__ Her GcUnGn
de kendine has bir Tirkgesi,
makaleye baglama tarzive de

hem biraz nostalj yapmak
hem de uzun zaman

yazlarima konu olan !
indeninin disina kendimi
ck.. (ben denedim, gok keyif
Bughn sizlere faydal W Saltalikile ton balig,
birkag destek drinunden st omega 3 deposu!
ve bir hocamizin ok W Haglanmi sert yumurta
i
bahsedecegim ‘yumrta protein, enerji veren

= ‘meyveyle baganh bir ikill

- s ook

¢ ’ W Huzh kahwalt igin

) wru meyveler ve peynir

gerek prot rokse

lif agisindan saglikhi bir

birlesim. Tabii bu arada

peynirler tam yagl

olmamal

® v a'® W Yojurt ve meyveler.
- Yogurt her porsiyonunda

o : 1215 gram protein icermekte.

Miikemmel sinerji 5 meyve ve i gidalorta

igin... ‘tuketiimel.

sarmasi nedeniyle bazen dahada cogahabiliiz...

Korkumuzdan, korunma

.

at
genellikle agza hos gelen, cok
faydali olmayan, kilo aldiran
gidalardan secebillyonz.
Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan B510m Baskani
Profesdr Dr. Yasar Birol Saygi,
*Atistirmaliklar arasindaki

s Profesér Dr.
w":;':( ke ‘Yhecedin Yaar Birol Sayg1
yagla micadele faydalarini p .
giiclendirebilir. Bylece Kalori meselesi

tek bagina yedidinizde Bnemlit

alacaginzdan daha fazia o e

fayda elde edebilisiniz* diyor, Biuiaian

Sonuc: Bir tasla ki kus! Vessod S i

Bukorudabifkas sl gy ederken, paketlenaig
et Meyveler ‘gidalarta vakit geciriyoruz.

kuruyemiglerte birfikte
b gectigum neredeyse gimento

fatodrafin gekseydim Eminim

i yalniz mekanlar igin degidi.
Profesor Dr. Yasar Birol

Sayarya gore kilo vermek

W Peyr
neden elma dilimleriile
‘yemiyoruz? (Ben artik Byle
yapiyorum.
W Humus dzellikle baz

ncelikle kalorsi digik
atstumalidan segmelisiniz.
*250 kalorinin alt iy bit
baglangig diyor. Onun bu
‘Sgitlerine kulak verin.
Uygulayarak hem doyacadiz
hem de sagiiki kalacagiz.
8u sikintih zor gunerde
N mesafe, maske ve hiyene
liten dikkat edelim. Guniin
I siklan ibi bekledigimiz
as1 ok yakinda insallah..

ettigi bir besindir. Ekmek veya
pide Ustine surerek yemek
yerine, salatalik, kapya biber
veya kereviz sapiyla yemek
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NINJALAR ASKINA!

Esinin katillerinin pesine diisen Casey
Bowman, Ninja olma yolunda hizla ilerler

Karis sidiriiten Casey Bowman, intikam
icin doner. Katilleri bulabilmek adina
Osaka'dan Burma'ya uzanan bir seyahate cikar,
hedefindeyse uyusturucu

baronu Goro vardir.

119.30/0115 |

Yénetmen: Isaac
Florentine, 2013
Oyuncular: Scott Adkins,
Mika Hiji, Kane Kosugi
IMDb: 6.2 Tir:
Aksiyon

Onu yakalamak

adina Ninjaliga
yaksir bir
savasgi olmak
zorundadir.
Fakat bir

siirpriz
ortaya cikar

ve savas yeni
baslar!

KANLIELMAS
TRT100.15
Yénetmen:
Edward Zwick,

Djimon Hounsou,
Jennifer Connelly
IMDb: 8.0

Tiir: Aksiyon,
Gerilim, Dram

Afrikali asker
Danny Archer
ile balikg
Solomon
Vandy'nin
kaderleri
bilyiileyici bir,
elmasi bulmak
iizere qktiklar
seriivende
kesisir. Ikisinin
de hayalleri
vardir.

REHINELER TRT221.30

Ynetmen: Rezo Gigineishvill, 2017,
Oyuncular: Merab Ninidze,

Tinatin Dalakishvili

IMDb: 6.1:Tur: Dram)

AQUAMANSINEMATV 2130
Vanetmen:

James Wan, 2018

Oyuncular: Jason

Momoa, Amber Heard,

Willem Dafoe

IMDb:6.9

Tar: Aksiyon,

Macera, Fantastik

Arthur Curry,
namidiger
Aquaman, kendi-
siyle iyik
gercedi kesfeder.
Kendisi okyanus-
laraltinda insa
edilen Atlantis
Krallgin tahtr-
i varisidir.

1983;te entelektiel seckin ailelerden
gelen yedi genc Gurci¥niin bir ucagy
Kagirmay) gorev edinir. Sovyetler
Birligi'nde Tiflis'ten Batum'a ucan
Ucagi, Gurcistan‘aen yakin alke
[Turkiyelye inise zorlarlar.

ANTHONY ZIMMER

Bir sug finansi

MOVIESMART d2hist Anthony

Zimmer, tam diin-

PREMIUM 22.55 y5da aranr. Kimsenin

Oyuncular: Sophie
Marceau, Yvan
Attal, Sami Frey
IMDb: 6.6
Tiir: Sug, Dram,
Romantike

BENIMLE KAL
SINEMA 1001
22.00
Yonetmen:
Rob Reiner, 1968
Oyuncular: Wil
Wheaton, River

TURK20.10
Yonetmen:
Kartal Tibet, 1983
Oyuncular:

| AJAN SALT ATV 0L15
T Yonetmen:
Philip Noyce, 2010
Oyuncular:
Angelina Jolie,
Liev Schreiber,
Chiwetel Ejiofor

neye benzedigini
bilmediini sira disi
Zimmer'in tek dezavantaji
Chiaraiya olan tutkusudur.

b

1950Terde

Oregon ormanli-

ginda kaybolan bir

gocuk bitiin kasa-

bada konusulur. Dért

arkadas katillerin pegine

diser, kasabanin serse-

silri de onlarin pesindedi.
P 4 M

Eli, kacasinin

oltmd zerine

Koyiine doner

Kocalan tarafindan

rahatsiz edilen kdyn

kadinlanin rgitler, Basta

Omer Aga olmak izere
erkekiere karsi savas acar.

Tiir: Akslyon

Evelyn Salt ide:
alist bir ajandi.
Ancak bir itrafg:
onun Rus ajani
oldugunu ddia

amacryla kagar.

ATISTIRMALIKLAR

azetem
Milliyetile
muntazam

bulugman, 15
yaslarda olmustu.
Okudugum kése
yazarlan arasinda
Refii Cevad Ulunay,
Hasan Pulur ve
Abdi lpekgiyi
sayabilirim... Her Gtindn
de kendin has bir Tarkgesi,
makaleye baslama tarz: ve de
kelimeleri vardi. Bu satirlan
sizlerle paylasmanin sebebi,
hem biraz nostalji yapmak
her de uzun zamandir
yazlarima konu olan
pandeminin disina kendimi
itmek..

Bugn sizlere faydal
birkag destek driindnden
ve bir hocamizin cok
begendigim yorumlanndan
bahsedecegim.

-, 6
® *>e'®
Miikemmel sinerji
igin...

Malum hastaligin danyay
sarmasi nedeniyle bazen
korkumuzdan, korunma
duygumuzdan, bazen deviet
Zzoruyla evde kaliyoruz.

Tabii dogal olarak 0 zaman
64 sayimiz yiikseliyor.

Bu yetmiyor, giin boyu
atigtinyoruz. Birgogumuz
genellikle agza hos gelen, gok
faydahi olmayan, kilo aldiran
gidalardan secebiliyoruz.

Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Bltim Baskani
Profes Dr. Yasar Birol Sayar,
“Atigtirmaliklar arasindaki
mikemmel sinerjiyi
bulmak, her bir yiyecegin
yagla miicadele faydalanni
guglendirebilr. Boylece
tek bagina yediginizde
alacaginizdan daha fazla
fayda elde edebilirsiniz" diyor.
Sonug: Bir tagla iki kus!

Bu konuda birkag misal
verecedim;

W Meyveleri
kuruyemislerle birlikte
tiketmek

Reha Arar
Hayati
tadi

@niliystcomy
uiter com renazer

(ben denedim, cok keyifl)..

W Salatalik le ton balg,
iste omega 3 deposul

W Haglanmis sert yumurta
ve meyve birlesimi. Zaten
yumurta protein, enerji
meyveyle basaril bir
olacaktr.

W Hizh kahvalt igin
kuru meyveler ve peyni,
gerek protein gerekse
Tif agisindan saghkh bir
birlesim. Tabii bu arada

peynirler tam yagh
olmamali
W Yogurt ve meyveler.
Yogurt her porsiyonunda
12-15 gram protein igermekte
olup, meyve ve lifli gidalarla
tiketiimeli.

Aslinda bu birlesmeleri

daha da cogaltabiliiz..

ren

.

N\

Profesér Dr.

Yasar Birol Saygi

Kalori meselesi
onemli!

Gogumuz ézellikle
televizyon bagindayken ya da
telefonla sosyal medya
takip ederken, paketlenmis
gidalarla vakit gegiriyoruz.

Amerika'da bir markette
qordugm neredeyse cimento

o Peyniri
neden elma dilimleri le
yemiyoruz? (Ben artik yle
yapiyorum)

W Humus ozellikle bazi

cercih

fotografin gekseydim! Eminim
kiyalniz mekanlar icin degildi.
Profesor Dr. Yasar Birol
Saygi'ya gore kilo vermek
icin atistirmak stiyorsaniz,
disak

eltigi bir besindir. Ekmek veya
pide stiine sirerek yemek
yerine, salatalik, kapya biber
veya kereviz sapiyla yemek

atistirmaliklan segmelisiniz.
“250 kalorinin alts iyi bir
baslangi¢ diyor. Onun bu
dgitlerine kulak verin.
Uygulayarak hem doyacagiz
hem de saglikli kalacagiz.

Bu sikintl zor giinlerde
mesafe, maske ve hijyene
litfen dikkat edelim. Gintin
ilkisiklan gibi bekledigimiz
! a1 gok yakinda insallah...
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YENi UNIVERSITE

Beykoz Universitesi'ne yatay
gec¢is bagvurulari, 11 Ocak’ta baglad.
Ogrenciler, 24 Subat’a kadar yatay
gecis basvurularini online olarak
yapabilecek. Bahar yariyilinda gecis
yapmak isteyen ogrencilere yiizde 50
indirimli programlarda, ek yuzde 25
burs imkani da sunuluyor. Bagvurular,
merkezi yerlestirme puani ve
genel not ortalamasina gore yapilacak.
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Pandemi nedeniyle diinyada her dort kisiden birinde kayg: bozuklugu ve depresyon goriiliiyor. Kaygimn yo-
netilememesi durumunda ise baz kisilerde psikolojik bir rahatsizlik olan ‘yalanci koronaviriis’ ortaya cikayor.

M PANDEMI nedeniyle psikolojik so-
runlar diinyada artmaya devam eder-
ken, yapilan aragtirmalar her dort
kisiden birinde Kovid-19 sebebi ile
kayg ve depresyon sorunlar gorildii-
giinii gosteriyor. Koronaviriise bagh
olarak yasanan kaygilar arttikea, halk
arasinda ‘yalanci koronaviriis’ deni-
len psikojenik Kovid-19 da yayiliyor:
Yalanci koronavirtis, kisinin gercek
anlamda hasta olmamasina ragmen
Kovid-19 belirtilerini gostermesi ola-
rak ifade ediliyor: Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uye-
si Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru $al-
ci0glu, “Kovid-19 sebebi ile insanlarda
biiytik bir kayg olusuyor. Kisi bu kay-
giy1 dogru yonetemedigi zamanlarda
‘koronavirtis bana bulagmis olabilir’
distincesiyle birlikte bedeninde fizik-
sel belirtiler ortaya gikariyor. Korona-
viriis belirtileri gosterdigine inanan
kisiler solugu hastanelerde aliyor: Kisi
hastaneye gidip, koronaviriis olmadi-
g 6grendiginde anlk rahatlama ya-
siyor ama bu durum hem hastanelere
yiik getiriyor hem de kiginin kaygisin
siirdiiren bir rol oynuyor” diyor.

DUYGULAR BEDENi ETKIiLER

Psikolojik nedenli tim fiziksel so-
runlarin hep bir dong halinde
oldugunu vurgulayan Salcioglu, kay-
giya egilimli Kisilerin bedenindeki
herhangi bir belirtiyi hastaliga yor-
dugunu ve bu kisilerin yalanci ko-
ronaviriis olma ihtimalinin yiiksek
oldugunu belirtiyor ve ekliyor: “Ki-
silerin baz fiziksel belirtilerinin
tibbi olarak agiklanamayan neden-
leri olabiliyor. Boyle durumlarda da

biz psikolojik nedenlere bakiyoruz.
Kendisini ifade edemeyen ve orta-
ya ¢ikamayan duygularin bedeni-
mizde bir tezahiirii var. Bunlar ¢ogu
zaman norolojik belirtiler seklinde
gortilebiliyor. Hareket bozukluklari
ve gegici korliik sorunlan dahi yara-
tabiliyor. Dermatolojik, kardiyolo-
jik ve mide-bagirsak sistemindeki
belirtilerin altinda kimi zaman duy-
gusal catismalara bagl psikolojik
sorunlar olabiliyor.”

ASIL SORUN; iSLEVSIZ KAYGI

Pandemi doneminde kaygi soru-

nu olmayan kisilerde bile hem ken-
di hem de ailelerinin yasamlarini
tehdit eden bir durum ortaya gik-

t. Salgin siirecinde ekonomik etki-
ler; igsizlik durumu ve gelir diismesi
gibi tehditler de ortaya ¢ikti. Tiim bu
tehditler kargisinda da pek gok in-
sanda kayg ve depresyon sorunla-
11 tetiklendi. Ebru Salcioglu’na gore,
ideal bir noktaya kadar kaygi islev-
sel... “Kendimizin ve sevdiklerimizin
saghg icin kayg hissetmemiz, Ko-
vid-19 bulagma riskine kargi onle-
yici tedbirler almamizi saghyor. Bu
agidan kaygi hayatta kalmamiz igin
islevsel bir duygu. Kaygi dogru yo-
netilemez ise islevini yitiriyor.” Isle-
vini yitiren kayginin psikolojik bir
soruna doniistiigiine isaret eden $al-
cloglu “Islevsiz kayg yasayan kisiler
i¢in giivende olmaya ¢alismak i¢in
énerilen 6nlemleri almak kendileri-
ni giivende hissetmelerine yetmiyor.
Giivende hissetmemek kaygi yaratti-
g1icin Kisiler ekstra 6nlemler almaya
bashyorlar” diyor.

ASIRILIKTAN KACININ

da tolere edilebilir bir durumdur, kaygimizin iistiine gidin.
W Agin yaptiginiz her seyi sinirlandimn. Gnerilen tedbirleri
asan hijyen davraniglanniz varsa bunlan azaltin. Gerekme-
digi halde bedeninizi dinlemeyin, atesinizi digmeyin, bo-
Gazinz yoklamayn, doktora kosmayn. Giin icinde sadece
giivenilir kaynaklardan sl bir siire gelismeleri takip edin.

M Koronaviriisten korunmak icin Diinya Saglik Orgiitii gibi
saghk otoritelerinin Gnerdigi tedbirleri alin. Pandemi siire-
cinde sosyal mesafeyi korumak, dogru sekilde maske kullan-

mak ve dnerilen hijyen kurallanna uymak sizi korur.

M Giivende olmak ile giivende hissetmek her zaman
el ele gitmez. Gerekli tedbirleri aliyorsaniz giivendesi-
nizdir. Gerekli tedbirleri almak giivende hissetmenize
yetmeyebilir ama buna aldanmayn. Unutmayn, gii-

vende hissetmeye calismak kaygiyi artinir.

W Kaygi arttikca sizi yaniltmaya baslar, aklini-
za olmadik diisiinceler sokar. Kayg: tehdit ola-
sthgini oldugundan daha yiiksek gormenize
neden olur. Kaynag: kaygi olan diisiincele-
rinizin dogru olduguna inanmayin.

M Kayginizla dost olun, siirekli onu ortadan
kaldirmaya calismayin. Kaygiyr azaltma ¢a-

basi onu giiglendirir ve sizin icin onu bir so-

runa déniigtiiriir. Kaygr hissetmek tatsiz olsa
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BEBEK DOGMADAN SAGLIGINDAN
EMIN OLABILIRSINiZ

BUGUN
BURCLARI
NELER
BEKLiYOR?

Tundaki bebegsin gelisiminin her asamas takip
edilebilirken, detayh ultrason ile bebegin tim

nududaldanyuzu.boynu. albi, akcigerleri,kol-
Jan, eller, parmakdan, karn ii organlan, i,

Bu organ-

yiizde 95'inin

YALANCI KORONAViRY;

ARTIYOR'

Pandemi nedenivle diinyada her dért kisiden birind

kayg: bozuklugu ve depresyon goriiliiyor. Kayginmn yg-

mﬁmwnes&wmﬁamehnhsﬂmdepskohlmbrmhawmwhmhmavﬁh'mm

bakiyoruz.
runlar d de Kendisini ifa 2y rta-
n,y her dort ya i
i bebiil mizde bir « Bunlar gogu
belirtiler seldinde
olarakyasanan kayglar arttikga, halk v gegici kbrlik sorunlan dahi yara-

arasinda ‘yalana koronaviris’ deni-
P

tabiliyor. Dermatolojik, kardiyolo-

jikve

da kimi zaman duy-

Kovid-19 belirilerini gostermes ola-
rak ifade eciliyor. Beykoz Universitesi

Sosyal Bilimler Fakiiltesi Oretim Uye-

sorunlar olabiliyor. "

ASILSORUN; iSLEVSIZ KAYGI

si Klinik Psikolog Prof. Dr: Ebru Sal- Pandemi doneminde kayg soru-

s, Kovid i i ile hem ken-
biylkbir di hem deailelerinin yasamlarin:
e dofruyonetemedigizumanlarda  tehditeden birdurum ortaya g

4 i u
ler lir diismesi
ibi de ortaya ik, Tom bu

tehditler ki

Kisiler solugu hastanelerde alyor: Kisi

sandaayg ve depresyon wrunh-
n tetiklendi. Ebru

o drendiginde anlik rahatlama ya-

ideal bir noktaya s Kayilev-

siyor

ik getiryor
siindiiren bir rol oynuyor” diyor
DUYGULAR BEDENi ETKILER
Psikolojik nedenli tim fiziksel so-
runlar hep b dongi linde
oldugunu K

vid-19 bulasma riskine karst onle-
yici tedbirler almamiz: sagliyor. Bu
‘aqidan kayg hayatta kalmamiz igin
islevsel bir duygu. Kayg» dogru yo
netilemez ise islevini yitiriyor” lle-
psikolojik bir

gya elimli Kisilerin bedemmlckl soruna doniistigine isaret eden Sal-
herhangi bi yor-  cioglu
dugunu iny: ko- igin 1ya galigmak i
iri yiksek  aneri Imak kendile:
 ekliyor: "Ki- g i ¥
y
tibbi olarak nicin Kisiler almaya

leri olabiliyor. Béyle durumlarda d

bashyoriar” diyor.

ASIRILIKTAN KACININ

st s o

Sa9ikoortelerine nerdi tedbateiahn. Pandemi ie-

andesosp mmvm A

makve aerien hiyen kuralla uyrsak s

W Giivende olmakile givende| oot rm zaman
le gitmez. Gerekiitedbirleri alyorsa

i Gorek edhhr sk givende etz

yetmeyebili ama buna aldanmayn. Unutmayn, gi-

vende hissetmeye galismak kaygeyiartn.

W Kaygrarttkca izl yamtmaya baglar skine-

22 olmadik diginceler sokar. Kayos tebit ola-

sl oldugundan daha yiksek

neden olur. Kaynag: kaygi olan dilincele-

vinizin dogru olduguna inanmayn.

W Kapgintadost ko, s

aldmaya clsmay, Kaygy azatma a-

bass oo gendiri e sin i

rna i, Ky issetroek tatsz osa

SOGUKTA CiLDi KORUYAN

Gecmeyen
bulanti
mide -
kanseri

belirtisi

W MIDE kanseri diinyada goriilen kanser-

ler swalamasinda 5. sirada yer alirken, oii-
‘me neden olan kanserler arasinda ise 2. sraya
yikseliyor. Diinyada her yil yaklagik bir mil-
yon kisiye mide kanseri tanisi konulurken,
yine mide kanserinden yaklasik 780 bin kisi
hayatin kaybediyor. Aabadem Altunizade
Hastanesi Tibbi Onkoloji Uzman: Prof. Dr. Fay-
sal Dane, timdr lerledikge olusan sikiyetle-
rin gz ardh edilmemesi gerektigi uyansinda
bulunarak, zaman kaybetmeden doktora

basvurulmasini gerektiren 6 kritik belirtiyi
“Gegmeyen bulanti-kusma, uzun siiren mide
agns, cabuk doyma, kusarken kan gelmesi,
yutma giiclgi ve kilo kaybi”olarak siraliyor.
Vireklere su serpen haber ise kanser tedavi-
sinde son yilarda atilan en bilyiik adm olarak
nitelendirilen immiinoterapiilelgili yapian
arastrmalardan alman sonular. Son yapilan
aragtirmalara gére immiinoterapi, mide kan-
seri hastalannda tiimériin kiiciiimesine katia
saglayarak hastalign ilerlemesini geciktiriyor.

BALLI MASKE

bir Memorial Ank = ]
u gl Anne ile Kadur KoC 21 MART-20 NiSAN
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yh kst 4 e ek p ok gk e yarsyr
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ok Ml s rten
frsat udunuyor. Uk b sehiden yer b yainm
chesinde halire ve plaiera apdacaksnz.

Sogn v ok eyl fode e
esia gokmut aceceksiniz Bk cnemi bir s33-
Wksants, beki e el b macdiproblemat.

Fulige dodnu giden bir s agibmak ign o
brsidonor labiliiniz, Yeni & frstlon ve an-
esmalar kapeaa cak alacak gBi qorunG,
Ortakiklr ve size surulan projeler karssnda ge-
frarttyasayacagin projeler bulunmakta, Elnize
aniden gexen by padon ttmsanz.
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Ade iy ikderbizin mad et desieds
ok honuda musk edecek. Kab bos gan mge(
DL el e ek ien
bagiayat rkul o i yeni plan ve
o i gokyizi i destekiyor Ale b
yoblesnizie ol kisiese agk b gon.

Is hayatinada umulmadk terfler ve mall an-
lomda gefimelere hazitkh oimalisevz. Cabma
i uzunca zamandic YN S-
untia, kabo geztimiere birfke sonucianacak.
Sevdginiz Kisinin agresi gkislanna anlarm vere-
meseniz de sakinlginiz kor

i
soneaadim atmay diginebilrsini. Feicelagdan
iaelegecediing bir sirecn igerindesing.
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i e it s
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” o COVID-19 iLE GELENEKSEL MEDYAYA GUVEN ARTTI - - - - ~

\
I Beykoz Universitesi, “Korona Giinlerinde Geleneksel Medya ve Yeni Medya Giivenirligi Uzerine Bir 1
\ Arastirma” yapt1. Prof. Dr. Nitket Giiz 6nderliginde, Dog. Dr. Pmar Seden Meral, Ogretim Gérevlisi 1
V' Serap Bozkurt ve Veri Bilimi Uzmar Yemliha Durmaz tarafindan, Istatistik Tiirkiye is birligi ile yapilan !
! | arestimanin sonuclar; Covid-1g pandemisiyle ilgili haber almada, sosyal medyann guvemhrhg1m '
~ -diisiindiirtirken, geleneksel medyanin bu dénemde daha giivenilir bulundugunu ortaya koydu.

----- Salgin Giinlerinde - - - - -« ,~~ =~~~ Normal Giinlerde - - - - -«
f Sosyal Medyavyi Giivenilir Bulma Durumu Sosyal Medyayi Giivenilir Bulma Durumu
‘I Arastirma kapsamindaki katilimeilann

%51,8'i Covid-19'suz zamanlarda sosyal
medyay1 daha giivenir gérmektedirler.

Aragtirma kapsamindaki katilimeilarin %35,7’si
Covid-1g ile ilgili haberlerde sosyal medya
ortamini daha giivenilir bulmaktadir. Katilim-
cilarin %32,7’si sosyal medyay1 Covid-1g ile

| \
| } {
i 4 J
! o ]
| ! !
ll ilgili haberlerde daha gtivensiz bulmamaktadr. : : el :
| Ketihyorurg Ratilmiyorum | ! Katlhy%rum %10,9 i
! %35,7 %32,7 { | " !
t | | !
t 1 ] \ ]
I ! ] |
' 1 1 ! |
I = J ! ; I
] / - / | | / '
t : i 1 ]
! \»/\Kar sizim | ] i)\g/ggrzagsmm |
\ %31, / \ }
e s Salgin Giinlerinde - - - - - s ikl Normal Giinlerde - - - - - &
' “Geleneksel Medyay: Giivenilir Bulma Durumu®, Geleneksel Medyay1 Giivenilir Bulma Durumu’,

! Arastirma kapsamindaki katihmeilarin %40,2’si
Covid-19’suz zamanlarda geleneksel medyay:
daha giivenir gérmektedirler.

! Arastirma kapsamindaki katilimeilarin %61,9u
Covid-g ile ilgili haberlerde geleneksel medya
ortamini daha giivenilir bulmaktadir. Katilimer-
! larin %86,6's1 geleneksel medyayr Covid-19 ile
, ilgili haberlerde daha giivensiz bulmamaktadir.

Katilmiyorum
%29,0

/

/

Kararsizim

!
l
!
|
[
|
1
!
|

%30,8 /

\

! @ haber kaynag olarak televizyon ve gazete gibi geleneksel medyay giivenilir bulmayanlarin
yiizde 53'iiniin Covid-19 zamaninda geleneksel medyay: daha giivenilir bulduklar,
\ @ haber kaynag: olarak geleneksel medyanin giivenilirligi konusunda kararsiz kalanlann ylizde |
| 383liniin Covid-19 zamaninda geleneksel kanal daha giivenilir bulduklan, I
V@ haber kaynag: olarak sosyal medyay1 daha giivenilir bulmayanlarin yiizde 7,1'inin Covid-19 ]
! zamaninda sosyal medyay: daha giivenilir bulduklar, I
® haber kaynag olarak sosyal medyanin giivenilirligi konusunda kararsiz kalanlann ytizde
14,5 inin ise Covid-19 zamaninda sosyal medyay: daha giivenilir bulduklan ortaya ¢ikti.
F e Arastirmaya Kiinyesi: - - — = = = = = = = = — - = <
 Tiitkiye genelinde yapilan aragtirma, rastlantisal émekleme yéntemiyle segilen 18-65 yas
\ arahginda 1164 katthmeiyla, 27 Mart-14 Nisan 2020 tarihleri arasinda bilgisayar destekli anket
\ teknidi ile gergeklestirildi. Aragtirmamnn amacy, geleneksel medya ve sosyal medya haberlerin- |
N den hangisinin ierik, yap1 ve gergeklik agisindan daha giivenilir buhindugunu incelemektir. ,

80
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atistirmahiklar

i nedemyle evde kaldikca daha fazla atistiranlar, saghkl atistirmahk
kombinasyonlariyla kilo bile verebilir. Beykoz Universitesi Gastronomi

ve Mutfak Sanatlar1 B6ltiim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, "Atistirmaliklar arasindaki
muikemmel sinerjiyi bulmak, her bir yiyecegin yagla miicadele faydalarim gliclendirebilir.
Boylece tek basina yerseniz elde edeceginizden daha fazla fayda elde edebilirsiniz" diyor.

andemi nedeniyle evde kal-
P ma siiremiz arttikca, mutfak-

tan da ¢tkamaz olduk. Evdeki
stkintimizi ‘atigtirarak’ gecistirme-
ye calisiyoruz. Ancak atigtirmahik-
lar samldig1 kadar masum degil. Ak-
Iimiza geleni atistirmak size kilo ola-
rak donebilir. Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlar Bo-
liim Bagkam Prof. Dr. Y. Birol Say-
g1, mutfaktaki tiim atigtirmaliklarin
saglikli olmadiginm belirtiyor. Dogru
atighirmalik kombinasyonlarinin ki-
lo almak bir yana kilo vermeye yar-
dimei olabilecegini s6yleyen Saygl,
“Mutfaktaki tiim atigtirmaliklar sag-
hikh degildir. Atistirma, diizgiin ya-

B .

pilmazsa kilo almaya neden olabi-
lir. Ayrica, kalorilerinizi azaltmadan
diyetinize atistirmaliklar eklemeye
baglarsaniz kilo alabilirsiniz” diyor.

“MUKEMMEL SINERJIYi
BULUN"

Kilo verebilmek i¢in atistirma-
liklar arasindaki mitkemmel sinerji-
yibulmanin gerekli oldugunu kayde-
den Sayg, “Atistirmaliklar arasinda
miikemmel sinerjik birligi bulmak;
her bir yiyecegin yagla miicadele fay-
dalarini giiclendirebilir. Boylece tek
bagina yerseniz elde edeceginizden
daha fazla fayda elde edebilirsiniz”
diye konusuyor. Saygr'ya gore kilo

vermek icin atigtirmak istiyorsamz,
oncelikle kalorisi diigiik atigtirma-
hklar segmelisiniz. “250 kalorinin
alt1iyi bir baglangic noktasidir” di-
yen Sayg1 soyle konusuyor: “Tek ba-
sina yemek yemek yerine atistirma-
Iiklarinizi eslestirmek 6nemli. Arag-
tirmalar, insanlarin protein ve lifi eg-
lestiren atigtirmaliklar tiikettikle-
rinde kendilerini daha az ag hisset-
tiklerini ve nihayetinde atigtirma-
yanlara kiyasla daha az tiikettiklerini
gostermektedir. Ayrica, yiiksek pro-
teinli abigtirmaliklar tiiketmek, atig-
tirmama yerine daha az yiiksek se-
ker iceren aksam atigtirmaliklarina
dayol agabilmekte.”

PROFESOR SAYGI'NIN
ONERILERI

Prof. Dr. Birol Sayg, atistirmanin
kilo verme faydalarindan yararlan-
mak i¢in, en iyi atigtirmalik kom-
binasyonlarini olugturdu.

Her bir eslestirme, sag-

likh yaglar, diyet lif
ve protein gibi ti¢
doyurucu makro
besinin varyas-
yonlarmi ice-
riyor. iste Pro-
fesor Saygi'min
olusturdugu

en iyi atigtir-
malik kombi-
nasyonlary:
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Meyve + Kuruyemisler: Meyve-
ler en saghkh yiiksek lifli yiyecekler
arasinda olup; kuruyemisler, lif, pro-
tein ve saglhikly, iltihap 6nleyici yag-
lar agisindan zengindir. Bu yitksek
lifli, saghikh, yag bakimindan zengin
kombinasyonun midenizi saatlerce
sakinlestirecek pek ¢ok cesidi vardir.

Elma + Peynir: Peynir ve kra-
ker yerine neden peynir ve elma ye-
miyorsunuz? Firsatimiz oldugunda,
rafine karbonhidratlar yerine daha
fazla karbonhidrat iceren besin kay-
naklari yemeye ¢aligin. Giinlitk mey-
ve veya sebze alimina normalde ula-
samadigimiz bir gercek. Bu neden-
le hayatimizi uzatan bu taze tirtinle-
ri, atigtirmaliklarimza dahil edebi-
lirsiniz.

Sebze + Humus: Bu kombinas-
yon, bir klasiktir. Humus, nohuttan
elde edilen bitki bazlh protein ve zey-
tinyag yani saghkl yag acisindan
iyi bir lif kaynagidir. Bunu lif baki-
mindan zengin sebzelerle eslestirin.
Sebzenizi humusa birkag hizh dal-
dirmadan sonra kendinizi saatler-
ce tok oldugunuzu hissedeceksiniz.
Nohut humusu orijinal olabilir, an-

cak fasulye humusu
gibi sece-
nek-

leri de deneyebilir-
siniz. Neyi secerseniz

secin, bitkisel bazh bir
atistirmahg) tercih etmenin
kendinize ¢ok iyi geldigini bilin.

Salatalik + Ton Bahg: Suiceri-
ginedeniyle salatahik, 6zellikle kon-
serve ton bahig ile eslestirildigin-
de sagirtic1 derecede tatmin edicidir.
Bu yagh balik, kalp saghgina uygun
omega-3 yag asitlerinin en iyi kay-
naklarindan biridir.

Haglanmug Sert Yumurta +
Meyve: Haglanmig yumurta hari-
ka bir protein kaynagidir. Yumur-
ta bazi saghkh karbonhidratlarla es-
lestirildiginde, hizh bir kahvalti i¢in
miikemmel bir alternatif olabilecek
enerji verici bir ikilidir.

Hindi + Peynir: Sandvigten vaz-
gecin, Birkag dilim yiiksek proteinli,
azyagh hindi ile peyniri birlikte tii-
ketin.

Zeytin + Beyaz Peynir: Akde-
niz Diyeti’nin kilo vermek i¢in en iyi
diyetlerden biri olarak takdir edil-
mesinin bir nedeni var. Bu nedenler-
den biri, saghkh yaglar acisindan;
ozellikle de zeytin agisindan zen-
gin olmasu... Zeytini, protein ba-
kimindan zengin beyaz peynir-
lerle eslestirerek diyetin sagh-
gimza katkisim artirm. Saghk-
I karbonhidratlar icin yanin-
dakézlenmis kirmizi biber tii-
ketin.

Somon + Avokado:
Saglikh yaglar, avokado-
larin sahip oldugu tek
sey degildir. Bir avoka-
doda 10 gram lif vardir.
Bu yiizden somon ve
avokado ikilisi, sizi hem
lifli hem de saglikli yag-
larla besleyecektir. Kalo-
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SAGLIK

rileri diigiirmek i¢in bunu 6l¢iilii bir
sekilde yediginizden emin olun. Yag-
lar kalori agisindan, protein ve kar-
bonhidratlardan daha yogundur. Bu
nedenle porsiyon boyutlariniza dik-
kat etmeniz 6nemlidir.

Kuru meyveler + Peynir: Lif ve
proteinlerin ¢ok giizel birlesimi-
dir. Keyfinize gore ¢esitlen-

dirmek miimkiindiir. Pey-
nirin az yagh olmasina dik-
kat edin.
Yogurt + Meyveler: Yo-
gurt, her porsiyonda 12 ila 15
gram protein icermekte. Yo-
gurdu, meyvelerin mikrobesinler
ve lif icerigi ile bulugturup, tiiketin.

Domates + Mozzarella: Doma-
tes, kalori igerigi diigtik bir sebze ol-
makla kalmayip mikro besinler ve
ozellikle kirmiz renk (likopen) igeri-
giile beslenmede ¢cok 6nemlidir. Do-
mates ile mozzarellay1 birlestirin ve
kalbinizi gii¢lendirin.

Avokado +
Tost: Yiiksek
lifli, gekirdek-

li tam tahil-

L1 bir ekmegi
tercih ettigi-

niz stirece,

bu modaya
uyguntost,
tatmin edici
derecede yiik-
sek lifli, yiiksek
yagh bir atigtir-
malik olabi-

lir.

Prof. Dr.
Y. Birol Saygi
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HIV/AIDS

INSANI MERKEZE KOYMAK HEM HIV HEM DE COVID-19

VIRUSLERINE SON VERMENIN ANAHTARI OLMALIDIR

tinya Covid-19 ile miicade-

lesini stirdurtirken, diger vi-

risler de bos durmuyor.
Bunlanin en korkunglanndan biri
olan HIV (Human Immunodefici-
ency Virus), yani Insan Bagsikhik
Yetmezligi Virtisi olarak adlandi-
nlan ve AIDS hastalifina neden
olan viriis... Diinyada yaklasik ola-
rak 40 milyon kisinin HIV ile en-
fekte oldugu diistiniiliiyor. Kan yo-
luyla ve cinsel iliski sirasinda bu-
lagsan bu virlisin viicuda girmesi
sonucu hastaliklarla savasmay: sag-
layan bagsiklik sistemi zarar goé-
rityor ve yok oluyor. Dinya Saghk
Orgiitii'niin belifedigi bu yilki Diin-
ya AIDS Ginii'niin temasi ise “Ki-
resel dayamsma, paylasilan sorum-
luluk” oldu. Diinya AIDS Giini,
HIV/AIDS konusunda farkindahk
yaratmak ve pandemi karsisinda
uluslararas1 dayanigsma gostermek
agisindan diinyanmin her yerinden
insanlan bir araya getirmektedir.
Beykoz Universitesi MYO Mii-
diirii Prof. Dr. Giilten Kaptan,
Diinya AIDS Giinti kapsaminda
o6nemli bilgiler paylasti.

HERKES GUVENDE
OLANA KADAR KiMSE
GUVENDE DEGILDIR!
Covid-19 salgim-
nin insanhk icin bir

Diinya Covid-19 viriisiiyle miicadele ederken,
insanhigin hayatina giren viriisler de hala
is basinda... Diinya Saghk Orgiitii'niin bu yilki
Diinya AIDS Giinii'niin temasin ise “Kiiresel
dayanisma, paylasilan sorumluluk” olusturdu.

ortadan kaldirmak, insanm merkeze
koymak, insan haklan ve cinsiyete
duyarh yaklasimlara dayandi-

nlan stratejiler olugturmak,
hem HIV hem de Co
vid-19 virlislerine son
vermenin anahtan ol-
mahdir” diye konustu.

PANDEMIDEN
ALINMASI
GEREKEN
DERSLER VAR

Bu yilki Diinya
uyanma ¢agrsi ol- e
dugunu séyleyen AIDS  Giinti'ne
Prof. Dr. Giilten iligkin esitsizlik-

Kaptan, “Toplumlar
glic birligi olustu-

lere 151k tuta-
rak ve bu

rarak bu tiir krizleri e§1_t51_zhk-
yonetebilir. Covid-19 leri gider-
bizlere sunu 6gretti. meye yar-
Bu siirecte herkes gii- du_ng ol-
vende olana kadar mak icin her-

kimse gilivende dedil-
dir! Covid-19 salgimyla
miucadelede ayrimciign

kesin {izerine dii-
seni yapmasi ge-
rektigini ifade eden

Prof. Dr.
Giilten Kaptan

B |
¢l

Prof. Dr. Giilten Kaptan, “Bu so-
rumluluk sadece hiiklimetlerin de-
gil, sivil toplum kuruluglan, saghk
cahsanlan ve her dizeyde bireye
diisen toplumsal bir sorumluluktur.
Covid-19 salgiminda en gok yoksul
ve savunmasizlarin olumsuz etki-
lendigi ortaya cikti. Covid-19 mi-
cadelesinde yasadiklanmiz, diinya
capimnda HIV/AIDS 6nleme, tedavi
ve bakiminda ilerlenmesini tesvik
etmekte. 2020'de dinyanin tim
dikkati Covid-19 salgini nedeniyle
saghiga odaklandi. Ancak, gegim
kaynaklarimin ve ekonominin de
ne denli 6nemli oldugu ortaya ¢ikti.
Covid-19 tiim diinyaya; saghkta
esitsizligin azaltilmas: gerekliligini,
insan haklanmin 6nemini, kadin-
erkek esitligi, sosyal koruma ve
ekonomik biiytime gibi diger kritik
konularla pandeminin baglantih ol-
dugunu bir kez daha gostermis
oldu. Bu durum HIV ortaya cikti-
&inda da gegerliydi ve hala gecer-
liligini korumaktadir” dedi.
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HIV/AIDS € 1
HIV ViRUS{U NASIL BULASIYOR? Bu noktada bagta he- 1y o ANy ARIN SAGLIK

AIDS'in erken doénemde sap-
tanmasi ve diger insanlara bulasi-
nin énlenmesinin ¢ok énemli oldu-
gunu belirten Prof. Dr. Giilten Kap-
tan, “Bu nedenle belirti ve bulgu-
lann bilinmesi gerekiyor. HIV'li ki-
silerden kan, sperm, vajinal salgi
gibi viicut sivilarmin saghkh kisilere
aktanlmamas: toplumun tiim ke-
simlerine 6gretilmeli. HIV, bu vi-
riisii tasiyan bir kisiden yalmzca
belirli viicut sivilanyla bulasiyor.
Bu sivilar kan, meni, pre-se-
minal siwvilar, rektal sivilar,
vajinal sivilar ve anne siti.
HIV bulasmasi, ancak bu si1-
vilar bir mukoza veya hasarli
doku ile temas ederse veya
dogrudan kan dolasimna (bir
igne veya sinngadan) enjekte edi-
lirse miimkiin. Mukoza zarlan rek-
tumun, vajinanin, penisin agikh@-
nin ve agzin icinde bulunur. Aynca;
HIV; hamilelik, dogum (doum
sancilar1 ve dogum olarak da ad-
landirihr) veya emzirme sirasinda
HIV'li bir kadindan gocuguna ge-
gebilir. Buna HIV'in anneden ¢o-
cuga gegmesi denilmektedir” sek-
linde konustu.

ONCE EGIiTiM, SONRA KORUNMA

HIV riskini azaltmak i¢in cinsel
iliskide prezervatifi dogru kullan-
mak gerektigini, her agidan zararh
olan uyusturucu kullammi, uyus-
turucu enjekte etmek, HIV bulagmm
yoniinden de en biiyiik risklerden
olduguna isaret eden Prof. Dr. Giil-
ten Kaptan, “AIDS’ten korunmada
bilimsel veriler 1s1¢inda tim diin-
yamn kabul ettigi tek yontem egi-
timdir. Tum toplum hastaligin bu-
lagma yollan ve korunma yéntem-
leri hakkinda bilinclendirilmelidir.

kim ve hemsire olmak
tzere tim saghk per-
soneline 6nemli go&-
revler dismektedir.
Hemsgirelerin 6énemli
gorev ve sorumluluk-
lan arasinda ozellikle
AIDS'li bireyin gézlem
ve degerlendirilmesi
ile verilecek baki-
min planlanmasi
ve uygulanmasi
yer almaktadir.
Ancak, tum
saghk persone-
linin yam sira,
hekim ve hem-
sireler bu has-

talign 6nlenmesinde, egitim ver-
mede basroldedir. Bu egitim, 6n-
celikle korunma ve yayilmay1 kap-
samakta, bu ilke ve uygulamalann
ogretilerek bireylerin biling-lenme-
sinin saglanmasimi icermektedir.
Aym zamanda, hemsireler AIDS'in
yayllmasim o6nleme ve AIDS'ten
korunma konusunda bireylere ge-
rekli bilgi ve deneyimlerin kazan-
dinlmasinda saghk editimcisi olarak
anahtar bir role sahiptir” ifadesinde
bulundu.

HIZMETLERINE ERi§iMi AZALDI

Covid-19 krizi stirecinde, HIV
ile yasayan insanlann, hayat kur-
taran saglk hizmetlerine erigimle-
ri de dahil olmak lzere karsilas-
tiklan zorluklann daha da siddet-
lendirdigini séyleyen Prof. Dr. Giil-
ten Kaptan, “Kronik hastalign bu-
lunanlar, HIV'le yasayanlar, 6zellikle
kadin, yash, cocuk risk gruplan
gibi marjinal risk gruplan, HIV'e
kars1 daha da bir savunmasiz hale
geldi. Bununla birlikte, Covid-19
krizi, ayn1 zamanda insanhk igin
bir uyanma cagnsi da oldu. Top-
lumlar hep birlikte, gli¢ birligi olus-
turarak bu tiir krizlerin yénetiminin

6nemini daha iyi anladi. Bir¢ok
bakimdan, bir halk saghg: tehdidi
olarak AIDS'in yenilmesi de, din-
yanin Covid-19'a nasil tepki verdi-
gine baghdir gibi bir teori ortaya
konuldu. Ayrica, basta hekim ve
hemsireler olmak tizere tiim saghk
cahsanlan, zincirin en ug¢ nokta-
sinda yer alan kisisine kadar ne
denli 6nemli olduklari, onlara yo-
nelik korunma, barinma ve fiicret
politikalannin yeniden gézden ge-
cirilmesi de vurgulandi” dedi.

HIV'1n bulasmasini 6nlemek icin neler yapilmali?

M Cinsel iligkide prezervatifi
dogru kullanmak 6nemlidir.

W Uyusturucu kullanmak, en-
jekte etmek HIV bulasmm yo6-
niinden en biiyiik risktir.

B HIV kapma riski olanlar,
mutlaka bir saghk profesyoneliyle
iletisime gegmeli ve korunmak
igin neler yapmasi gerektigini
ogrenmelidir.

M HIV herkese bulagabilir,

ancak HIV'dan korunmak igin
HIV testi yaptinlabilir.

B AIDS ile miicadelede tek
eslilik 6nemli bir yasam seklidir.
Bu yasam sekli benimsenerek
HIV'dan korunmak miimkiindiir.

B HIV hastasi olanlar her
giin HIV ilaglanm almay1 ihmal
etmemelidir.

M AIDS'’le miicadelede egitim
c¢ok 6nemlidir. Ayrica, gerek egi-
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tim vermekte de etkin rol alan
doktorlar ve hemsireler gibi saghk
personelleri de yardimda bulun-
malidir.

B AIDS'le miicadelede sorum-
luluk sadece hiikiimetlerin, sivil
toplum kuruluslannin ve saghk
calisanlannnin degildir. Her du-
zeydeki bireylerin de bu miica-
delede sorumluluk almalan ge-
reklidir.
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Davranissal ve
diyet riskleri
azaltilarak
kanseri
onleyebilirsiniz

Dinya Saglik Orgitd istatistiklerine gdre 2018 ylllnda 9.6
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milyon insanin kanser sebebi ile hayatini kaybettigi 6ngérlllyor.
Ancak alinacak 6nlemler ile bu kaybin en az 3'te 1'i énlenebilir,

Her y1l 4 Subat tarihi Diinya Kanser
Gunt olarak kabul ediliyor ve kanserle
savas konusunda farkindalik yarata-
cak etkinlikler diizenleniyor. Bu
onemli giin 6ncesi yaptigt aciklamada
kanser sebebi ile hayatin1 kaybeden
yillik 9.6 milyon insan sayisini 3'te |
oraninda azaltmanin mimkin oldu-
gunu soyleyen Beykoz Universitesi
Meslek Yiiksekokulu Midiiri Prof.
Dr. Giilten Kaptan Atesoglu, "Davra-
nigsal ve diyet riskleri azaltilarak bu
olimler azalulabilir™ dedi. Kanserle
savasmak i¢in koruyucu onlemleri
saglamak amaciyla her yil gesitli etkin-
likler duzenlemyor Dunya Saglik Or-
giti (WHO), Hikiumetler ve Sivil
Toplum Saghg Orgiitlerinin de katili-
miyla kanser hastahgina kars: bir¢ok
strateji gelistiriliyor. Diinya Saglik Or-
giti'ntin bu yil icin mesaji oldukga
giiclii ve hastalart motive edici. Gele-
cegi etkilemek icin simdiden alinan bi-
reysel eylemlerin giiciine igaret eden
Orgul "Kim olursan ol, kanserin, ken-
diniz, sevdiginiz insanlar ve diinya icin
etkisini azaltma giictintiz var” diyor.

3'te 1'i onlenebilir

Kanserden dolay: ger¢eklesen oliim
vakalarinin yiizde 70'inin dustk ile
orta gelirli tilkelerde goruldigini be-
lirten Prof. Dr. Giilten Kaptan Ate-

soglu, bu 6limlerin yaklagik 3'te 1'inin
davramgsal ve diyet risklerinin azalti-
larak onlenebilecegini belirtti.

Vazge¢cmemeliyiz

Alkol, asir1 kilolu veya obez olmak,
diyet ve beslenme, fiziksel aktivite,
titiin kullanimi, iyonlastirict radyas-
yon, is yeri tehlikeleri, enfeksiyon gibi
faktorlerin deg|§t|rlleblllr risk faktor-
leri oldugunu soyleyen Atesoglu, "Oy-
leyse, alkolden ve sigaradan uzak
durmak, asir1 kilo ahmini engellemek,
bunun i¢in duragan hayattan vazgecip
fiziksel aktiviteye yer vermek onemli.
Madem degistirebiliyoruz vazge¢me-
meliyiz” diye konustu.

- Erken teshisin oneminin de altin
cizen Atesoglu, sozlerini soyle sir-
dirdii: "Hasta agisindan gerek fiziksel,
gerek ruhsal ve ekonomik yoniiyle
daha az zarar ile yasama devamin
Onemi erken tanida yatiyor. Herhangi
bir bulguda doktora gitmekten ¢ekin-
memeli ve geciktirilmemeli. Kanser di-
siplinler arasi bir ekip anlayisi ile ele
alinmasi gereken bir hastalik. Hasta-
nin merkezde olmasi geregi unutulma-
mali. Ekip icerisinde vazgecilmez olan
hekim, beraberinde tedavi ve bakimin
yani sira egitim ve danigmanlik rolii de
olan ozellikle onkoloji hemgirelerinin
varlig onemli.”
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Mutfaktaki tim at|§t|rmallklar saglkh degil

Pandemi nedeniyle evde
kalma siremiz arttikca, mut-
faktan da ¢ikamaz olduk. Ev-
deki sikintimizi ‘atistirarak’ ge-
cistirmeye calisiyoruz. Ancak
atistirmaliklar sanildigi  kadar
masum degil. Akliniza geleni

atistirmak size kilo olarak do-
nebilir. Prof. Dr. Y. Birol Sayg,
mutfaktaki tim atistirmaliklarin
saglikli olmadigini belirtti.
Dogru atistirmalik kombi-
nasyonlarinin kilo almak bir
yana kilo vermeye yardimcl

olabilecegini soyleyen Sayqgi,
“Mutfaktaki tim atistirmaliklar
saglkl degildir. Atistirma, diz-
glin yapllmazsa kilo almaya
neden olabilir. Ayrica, kalori-
lerinizi azaltmadan diyetinize
atistirmaliklar eklemeye bas-
larsaniz kilo alabilirsiniz” dedi.
Kilo verebilmek icin atistirma-
liklar arasindaki mikemmel
sinerjiyi bulmanin gerekli oldu-
gunu kaydeden Saygl, “Atistir-
maliklar arasinda mikemmel
sinerjik birligi bulmak; her bir
yiyecegin yagla miucadele
faydalarini guglendirebilir. Boy-
lece tek basina yerseniz elde
edecedinizden daha fazla fay-
da elde edebilirsiniz” diye ko-
nustu. »AB Haber Merkezi
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Kilo verrhéyé yadtmc:
atistirmalikiar

Pandemi nedeniyle evde

kaldkea daha fazla atigh-
ranlar, saglkh abstrmalik kom-
binasyonlariyla kilo bile verebilir.
Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlan Biliim Bas-
kami Prof. Dr. Y. Birol Saygy, “Atig-

miikem-

gunda, rafine karbonhidratlar ye-
rine daha fazla karbonhidrat ie-
ren besin kaynaklan yemeye ca-
ligin. Giinliik meyve veya sebze
alimina normalde ulasamadig-
muz bir gergek. Bu nedenle ha-
yatumuzi uzatan bu taze tirtinle-
i, KL dahil ede-

‘mel sinerjiyi bulmak, her bir yiye-
cefiin yagla miicadele faydalarim
giiclendirebilir. Boylece tek bagi-
na yerseniz elde edeceginizden
daha fazla fayda elde edebilirsi-
niz” diyor. Pandemi nedeniyle ev-
de kalma stiremiz artiikca, mul-
faktan da gikamaz olduk. Evdeki
stkintimizs ‘atistirarak’ gecistirme-
ve ahsiyoruz. Ancak ahgtirma-
Tiklar sanildig kadar masum de-
§il. Akhiniza geleni ansiirmak si-
ze kilo olarak dénebilir. Beykoz
Universitesi i ve Mut-

bilirsiniz.

W Sebze + Humus: Bu kombi-
nasyon, bir Klasiktir. Humus, no-
huttan elde edilen bitki bazli pro-
tein ve zeytinyag yani saghkl yag
agisindan iyi bir lif kaynagidir.
Bunu lif bakimmdan zengin seb-
zelerle eglestirin. Sebzenizi hu-
musa birka¢ hizh daldirmadan
sonra kendinizi saatlerce tok ol-
dugunuzu hissedeceksiniz. Nohut
humusu orijinal olabilir, ancak fa-
sulye humusu gibi secenekleri de

{

fak Sanatlar: Boliim Bagkam Prof.

Dr. Y. Birol Sayg1, mutfaktaki tiim

austirmaliklarin saghkl olmads-

#m belirtiyor. Dogru atistrmalik
i kilo almak

y Neyi
seqin, bitkisel bazh bir ahgtirma-
i tercih etmenin kendinize gok
iyi geldigini bilin.
' Salatalik + Ton Balig: Su ice-

bir yana kilo vermeye yardim-
c1olabilecegini sdyleyen Saygi,
“Mutfaktaki tiim atistirmahklar

rigi nedeniyle salatalik, ozellik-
le konserve ton bah ile eglegtiril-
diginde sastrtict derecede tatmin
edicidir. Bu yagh balik, kalp sagl-

saglikh degildir. Atisurma, diiz- {na uygun omega-3 yag asitleri-
giin yapil kiloalmayane-  nineniyi dan biridr.
den olabilir. Aynica, kalorilerinizi W Haglanmus Sert Yumurta +
azaltmadan diyetinize atistirma- ~ Meyve: Haslannus yumurta hari-
Iiklar eklemeye kilo  ka bir protein Yumur-
alabilirsiniz” diyor. ta baza saglikh karbonhidratlarla
eslestirildiginde, hizl bir kahvalt:
“SINERJiYi BULUN” iin mitkemmel bir alternatif ola-

Kilo verebilmek igin atistir-
mabklar arasindaki mitkemmel
sinerjiyi bulmanin gerekli oldu-
gunu kaydeden Saygi, “Atstir-
maliklar arasinda mitkemmel

bilecek enerji verici bir ikilidir.

® Hindi + Peynir: Sandvicten
vazgegin. Birkag dilim yiiksek
proteinli, az yagh hindi ile peyniri
birlikte titketin.

sinerjik birligi bulmak; her bir W Zeytin + Beyaz Peynir: Akde-
yiyecegin yagla miicadele fayda-  niz Diyeti'nin kilo vermek i¢in en
Tarimi gliglendirebilir. Bylece t iyi diy biri olarak takdir
bagina yerseniz elde edeceginiz-  edilmesinin bir nedeni var. Bu ne-
den daha fazla fayda elde edebi- denlerden biri, saglik yagilar aci-

lirsiniz” diye konusuyor. Saygr'ya
gbre kilo vermek igin atistrmak
istiyorsaniz, éncelikle kalorisi
diisiik ! segmeli-

sindan; dzellikle de zeytin agism-
dan zengin olmast... Zeytini, pro-
tein bakimindan zengin beyaz

i
siniz. “250 kalorinin alti iyi bir
baslangic noktastdir” diyen Sayg:
soyle konusuyor: “Tek bagina
yemek yemek yerine atigtirmahk-
larmiz: eslestirmek Snemli. Arag-
tirmalar, insanlarin protein ve lifi
eslestiren atigtirmahiklar tiiket-
tiklerinde kendilerini daha az

ag hissettiklerini ve nihayetinde
atisirmayanlara kiyasla daha

az tiikettiklerini gistermektedir.
Aynca, yiiksek proteinli atistir-
‘maliklar titketmek, atistirmama
yerine daha az yiiksek seker ice-

diyetin
saghiginiza katkisim artinin. Sag-
ikl karbonhidratlar icin yaninda
kozlenmis kirmiz: biber titketin.
W Somon + Avokado: Saglikl

yaglar, avokadolarin sahip oldu-
fu tek sey degildir. Bir avokadoda
10 gram lif vardir, Bu yiizden so-
mon ve avokado ikilisi, sizi hem
1ifli hem de saghkh yaglarla besle-
yecektir. Kalorileri diistirmek igin
bunu 8l bir sekilde yediginiz-
den emin olun, Yagilar kalori aqi-
sindan, protein ve karbonhidrat-
lardan daha yogundur. Bu neden-

ren aksam atstirmaliklannada e porsiyon boyutlarmsza dikkat
yol acabilmekte.” etmeniz Gnemlidir.
W Kuru meyveler + Peynir: Lif

SAYGI’NIN ONERILERI ve proteinlerin gok giizel birle-

Prof. Dr. Birol Saygy, atistrma-  simidir. Keyfinize gire cesitlen-
ninkilo verme ya-  dirmek miimkiindiir. Peynirin az
rarlanmak icin, eniyi atisirma-  ya@gh olmasina dikkat edin.
Iik kombinasyonlarmi olugturdu.  ® Yogurt + Meyveler: Yogurt,
Her bir eslestirme, saglikli yaglar, her porsiyonda 12 ila 15 gram
diyet lif ve protein gibi tic doyuru-  protein icermekte. Yogurdu, mey-

cumakro besinin varyasyonlan

velerin b

miiceriyor. iste Profesér Sayginin
olusturdugu en iyi atighrmalik
kombinasyonlan:

W Meyve + Kuruyemisler: Mey-
veler en saghkh yiiksek lifli yiye-
cekler arasinda olup; kuruyemis-
lex, lf, protein ve saglikls, iltihap
dnleyici yaglar agisindan zengin-
dir. Bu yiiksek lfli, saglikly, yag
bakimindan zengin kombinasyo-
nun midenizi saatlerce sakinlesti-
recek pek cok gesidi vardir.

W Elma + Peynir: Peynir ve kra-
Ker yerine neden peynir ve elma
yemiyorsunuz? Firsatinz oldu-

e lif igerigi
ile bulusturup, tiiketin.

® Domates ~ Mozzarella: Do~
mates, kalori icerigi diisiik bir
sebze olmakla kalmayip mikro
besinler ve dzellikle kurmiz renk
(likopen) icerigi ile beslenmede
gok 6nemlidir. Domates ile moz-
zarellay birlestirin ve kalbinizi
giiclendirin.

W Avokado 1 Tost: Yiiksek 1ifli,
cekirdekli tam tahill bir ckmegi
tercih ettigi rece, bu modaya
uygun tost, ta i
yiiksek lifli, yiiksek yagh bir atis-

tirmalik olabilir.
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Sakaryd Universitesi eski
Rektorl Prof. Dr. Mehmet
Durman kurucu rektor-

Ik yaptig) Beykoz Uni-
versitesine Cumbur-

baskan Erdogan ta-
rafindan yeniden
rektor olarak atan-
di. Durman’in ata-

Mehmet
Durman
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Valalarda
dusus suruyor

Yiizyihin illeti koronaviriis
ile ilgili onlemler, ozellikle sokaga
¢ikma yasaklari tesirini
gosteriyor. Ulke genelinde oldugu
gibi Sakarya’'da da vaka sayilan
ciddi bir disiis gozleniyor. Yilbasi
éncesi ilimizdeki vaka sayisi bin
600'1ardan 200'lere dusmustu.
Vaka sayisinin simdi 200°den daha
asagiya cekildigi gordluyor.
Vakalardaki diisus nedeniyle,
koronavirus hastalanna tahsis
edilen yogun bakim servislerine

hastalan
alinabiliyordu.
Vaka sayilarinin
dusmesi ile entibe
disindaki kritik hastalarda
alinmaya basland.

Korona pusuda
bekliyor

Korona ile miicadelede
en bilyiik sorumluluk her
zaman belirttigim gibi
vatandaslara diistiyor. Vaka
sayisi ne kadar duserse
dissun, vatandaslar
tedbirlere maya
basladiginda vaka sayilar
aniden yukselebiliyor.
Unutmayalim ki, korona
ilimizde ilk gorlldugunde
giinlilk vaka sayisi1 50-60
dolayindayd. Ancak
vatandaslar virlsu ve
onlemleri hafife alinca glinlik

masi |
resmi

dinku
gaze-

tede a-
ymlandy
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vaka sayisi

gectigimiz Kasim

ayinda bin
600'lere
yukselmisti. Bu nedenle
vaka sayilan ne kadar
diiserse diissun, maske-
mesafe ve hijyen
onlemlerinden
vazgecmemeliyiz. Inanin bu
sutunlarda korona vakalannin
dismeye basladigini
yazarken tedirgin
ol . Tedirginligimin
nedeni vaka sayisi dustyor
diye carsi pazarlan maskeli,
maskesiz doldurulacagindan
ve mesafe dnlemini
unutacagimizdandir.

Evet, bir kez daha vaka
sayisi ne kadar duserse
dissun onlemlere uymaya
devam.

Ciinkii korona
pusuda bekliyor.

Giizel

Durman 2. kez rektor
Haher

icin buyuk
bundadab
Durm

2aM: mnm 11999 deprem|
Sonfasn ann sariimasi ve
halkin depreme karsl
bilgilenmesi icin buyik

. Mehmet Durman
yeniden Istanbu Beykoz Vakif
Universitesi €

ini Ustlendi. Daha sonra
dan Beykoz Vakif
UnlverSntesn Kurucu

Sakaya Umversttem
Rektorligl yapti
Mehmet f‘uu ar
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Beykoz Universitesi
Rektoru Durman oldu

Cumhurbagkani Recep Tayyip Erdogan’in imza-
siyla Beykoz Universitesi Rektorliigiine 2015-2016
yillari arasinda Sakarya Universitesinde Rektérliik
yapan Prof. Dr. Mehmet Durman atandi.
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= yilinda Bursa, Mus-

i tafa Kemalpasa'da
IMZASIYLA | dogdu. 1982 ylfmda
KARARNAME ITU Kimya ve Me-

talurji Fakiltesi Me-
talurji Mithendisligi
- boluminden mezun

| oldu. 1989 yilinda
Aston Universite-
sihden Doktora de-
recesini aldi. 1993 -
dadogent ve 1998 y1-
linda profesor oldu.
2002-2010 yillan
} arasinda Sakarya
Universitesi, 2015-2016 yillan

Resmi Gazetede ya-
imlanan atamalar hak-
inda kararlara gore 5

liniversiteye yeni rektor

atandi. Cumhurbagkani

Recep Tayyip Erdogan-

n imzasiyla yayimla-

nan karamamede Bey-

koz Universitesi rekto-
rit belli oldu. Erdogan-

n tensmlenirlle atamasi yapilan

Prof. Dr. Mehmet Durmanin Pa-

zartesi gunii yeni gorevlerine bas-
lamalari bekleniyor. Prof. Dr. Dur-
man 2015-2016 yillari arasinda
Sakarya Universitesinde Rektor-

luk yapmustt.

PROF. DR. MEHMET

DURMAN KiMDiR?

Prof. Dr. Mehmet Durman, 1961

arasinda da Bilgi Universitesi rek-
torliga gérevini yurttti. Durman,
2016 yilindan bu yana Beykoz
Universitesi Mithendislik ve Mi-
marlik Fakiiltesi, Bilgisayar Mii-
hendislig bolimiinde gorev yapi-
yor. Resmi Gazetede yayimlanan
atama kararlarma gore Prof. Dr.
Mehmet Durman Beykoz Uni-
versitest ne rektor olarak atandh.
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W BEYKOZ Universitesi'nin Kurucu
) Rektori olan Prof. Dr. Mehmet Dur-
man, Cumhurbagkanh@ karanyla
ikinci kez rektorloge atands. 2016-
2020 willan arasmda tiniversitenin
gelisimine bityak emek veren Prof.
Dr. Mehmet Durman, | Ocak
2021 tarih ve 2021/19 Sayih

bas

Beykoz Universitesi
Rektori Dr. Mehmet
Durman

Beykoz Universitesi'nin yeni-

den rektorii oldu. Beykoz

Universitesi'nin ilk 4 yilin-

daki basanh adimlannin
onedsa olan Dur-

a r

man'm tekrar dniver-

siteye rektor olarak

ve ogrenciler tara-
findan memnuni-
yetle kargilandh.

Yiiksekokuldan

universiteye...

Temeli 2008 yilnda Beykoz Lo-

jistik Meslek Yiksekokulunun
kurulmas: ile atlan Beykoz Uni-

Dr. Mehmet Durman, Cumhurbaskanhig karanyla ikinci kez Universitenin
rekférli';gi)ne atandi. Kurucu Rektor Prof. Dr. Mehmet Durman
énculogunde ilk dért yilini basaryla sirdiren Beykoz Universitesi evrensel
bir Oniversite olusturma misyonuyla ¢alismalarini devam ettirecek

i, resmi olarak 2016 yilinda Istanbul Ka-
vacik'ta kuruldu. Kurucu rektorligand Prof. Dr.
Mechmet Durman'in yaptigi Beykoz Universi-
tesi'nde; ‘Isletme ve Yonetim Bilimleri Fakultesi',
“Sanat ve Tasanm Fakiiltesi”, ‘Sosyal Bilimler Fa-
killtesi’, ‘Mahendislik ve Mimarlik Fakiiltesi’

olmak tizere dort fakilte bulunuyor. Bu fakiilte-
lerin yam sira Beykoz Un i canist altinda;
“Yabanct Diller Yuksx.kuk vil Havacihk

lek Yiksekokulu, Bc\hv Lojistik Meslek Yiik-
sekokulu olmak tizere ki meslek yiksekokulu ve
vitksek lisans ve doktora programlannin sunul-
dugu bir Lisanststii Programlar Enstitiisii de
hizmet veriyor.

Akademik kariyeri Ingiltere’de basladi
Beykoz Universitesi'nin evrensel bir tniversite ol-
mast igin dzverili bir sekilde cahsmalanm stirda-
ren Prof. Dr. Mehmet Durman, 1961 yilinda
Bursa'nin M. Kemalpasa ilgesinde dogdu. Ik,
orta ve lise renimini Bursa'da tamamlayarak,
1978 yilinda girdigi I TU Kimya-Metalurji Fa-
Killtesi nden 1982 yilinda Metalurji Mithend

Beykoz'da dedisim yok

Beykoz Universitesi’nin kurulusundan bu yana rektorl

UgUNU yapan Prof.

doktorasim tamamladi ve 1989-90 yillan ara-
sinda aymi tiniversitede arastirmac olarak dok-
tora sonrasi cahsmalarda bulnndu 1990 vilinda
Yardimer Dogent olara Sakarya
dislik Fakiltesi ‘ne tgretim tyesi ol: J.k
Durman, 1992 yilinda Dogent unvamni alds.

1996’da profesor unvanini aldi
1993-1996 villan arasinda Istanbul Universitesi
Mahendishk Fakiltesi Metalurji Mthendisligi
Boliimi 'nde Dogent dgretim tiyesi olarak gorev
yapan Durman, 1996 yilinda S: Universi-
tesi Mithendislik Fakultesi Metalurji Muhendis-
ligi Bslimi'ne Profesor olarak atandi. Prof. Dr.
Mchmet Durman, 1997-1998 yillannda Sakarya
Universitesi'nde Mithendislik Fakiiltesi Dekan
Yardimeihig, 1998-2001 yillannda Rektor Yar-
dimeilig, 1999-2003 yillannda Mihendislik Fa
killtesi Dekanlig ve 2002-2010 yillan arasinda
Rektorlik gorevierinde bu]undu 2015-2016 yal-

lan arasinda da Bilgi Uni - 2or-

olmak tizere top-

lam 79 adet ma-

kale,

konferans-sempoz

yum bildirisi ve proje

raporu bulunuyor.

Profesor Durman'm

¢ Citation In-

dex'de yer alan yaymla-

nna toplam 273 auf

yapilmistir.

Prof. Dr. Mehmet Durman,
Bologna Stireci ile ilgili olaraa
basta kalite giivencesi ve ulusal
yeterilikler gergevesi konulan
olmak tzere birgok ulusal ve ulus-
lararasi komisyon ve galisma grup-
lannda ytiriitiica ve tye olarak
gorevierde bulundu ve bu alanlarda
cahsnuhr\ apii, Bunlar arasinda,
Yk ¢ Akademik Degerlen-

evini yiiriten Prof. Dr. Mchmet Durman, 2016
yilinda Beykoz Um\u\uu\x nin Kurucu rektord

olarak mezun oldu. 1984 yilinda MEB yurtdist
doktora bursunu kazanarak gittigi Ingiltere’ de,
1989 yilnda Birmingham-Aston Universitesi'nde

olarak gorev aldi.

Kalite giivencesi calismalar
Prof. Dr. Mehmet Durman’in 39'u yurtdist

dirme ve Kalite Gelistirme Komisyonu
(YODEK) Baskanlig,, Ulusal Yeterlilikler
Cergevesi Komisyon tiyeligi ve Cahsma
Grubu Yuritculigi gorevieri ile KalDer
Kalite Odiilleri Yiiriitme Kurulu Bagkanhg
gorevier bulunuyor:



KIRKLARELI

HAFTADA 6 GUN YEREL
KIRKLARELI

SiYASI

Yayin Tarihi : 7.1.2021
Sayfa:7

Medya Tiraj : 1287
StxCm : 81

Kilo vermeye yardimei olan  §—

12 atistirmalik kombinasyonu

Pandemi nedeniyle evde kaldikca daha fazla

atistranlarin, saghkh atistirmalik
kombinasyonlanyla kilo bile verebilecegini
soyleyen Gida Miihendisi Prof. Dr. Y. Birol
Saygy, kilo vermeye yardimer atistrmaliklan
acikladi.

Atstirmaliklar arasindaki miikemmel siner-
jiyi bulmak, her bir yiyecegin yagla miicadele
faydalarim giclendirebilir. Boylece tek bagina
yerseniz elde edeceginizden daha fazla fayda
elde edebilirsiniz.

Pandemi nedeniyle evde kalma stiremiz
arttik¢a, mutfaktan da ¢ikamaz olduk. Evdeki
sikintimizi ‘atistirarak’ gecistirmeye calisiyoruz.
Ancak atistrmaliklar sanildigi kadar masum
degil. Akliniza geleni atistirmak size kilo olarak
donebilir. Mutfaktaki tim atistrmaliklar saglikl
degildir. Austirma, diizgtin yapilmazsa kilo al-
maya neden olabilir. Ayrica, kalorilerinizi azalt-
madan diyetinize atuigtirmaliklar eklemeye
baglarsaniz kilo alabilirsiniz.

Augtirmaliklar arasinda mitkemmel sinerjik
birligi bulmak; her bir yiyecegin yagla miicadele
faydalarim giclendirebilir. Boylece tek basina
yerseniz elde edeceginizden daha fazla fayda
elde edebilirsiniz. 250 kalorinin alti iyi bir
baslangic noktasidir. Tek bagina yemek yemek
yerine atisurmahiklarinizi eglestirmek 6nemli.
Aragtirmalar, insanlarn protein ve lifi eslestiren
atistrmaliklar tiikettiklerinde kendilerini daha az
ac hissettiklerini ve nihayetinde atistirmayanlara
kiyasla daha az tiikettiklerini gostermektedir.
Ayrica, yiiksek proteinli atigtirmaliklar tiketmek,
atisuirmama yerine daha az ytiksek seker iceren
aksam atistirmaliklarina da yol acabilmekte.

1. Meyve + Kuruyemisler

Meyveler en saglikh ytiksek lifli yiyecekler
arasinda olup; kuruyemisler, lif, protein ve
saglikh, iltihap 6nleyici yaglar acisindan
zengindir. Bu yiiksek lifli, saghkl, yag
bakimindan zengin kombinasyonun midenizi
saatlerce sakinlestirecek pek gok gesidi vardir.

2. Elma + Peynir

Peynir ve kraker yerine neden peynir ve elma
yemiyorsunuz? Firsatiniz oldugunda, rafine kar-

bonhidratlar yerine daha fazla karbonhidrat
iceren besin kaynaklar yemeye calisin. Giinliik
meyve veya sebze alimma normalde
ulasamadigimiz bir gercek. Bu nedenle
hayatimiz uzatan bu taze tirtinleri,
atistirmaliklaniniza dahil edebilirsiniz.

3. Sebze + Humus

Bu kombinasyon, bir klasiktir. Humus, no-
huttan elde edilen bitki bazh protein ve
zeytinyag yani saglikh yag acisindan iyi bir lif
kaynagidir. Bunu lif bakimindan zengin sebzel-
erle eslestirin. Sebzenizi humusa birkag hizh
daldirmadan sonra kendinizi saatlerce tok
oldugunuzu hissedeceksiniz. Nohut humusu
orijinal olabilir, ancak fasulye humusu gibi
secenekleri de deneyebilirsiniz. Neyi secerseniz
secin, bitkisel bazli bir atstirmalig tercih et-
menin kendinize ¢ok iyi geldigini bilin.

4. Salatalk + Ton Bahg

Su icerigi nedeniyle salatalik, ozellikle kon-
serve ton balig ile eslestirildiginde sasirtic1 dere-
cede tatmin edicidir. Bu yagh balik, kalp
saglhgina uygun omega-3 yag asitlerinin en iyi
kaynaklarindan biridir.

5. Haglannus Sert Yumurta + Meyve
Haslanmig yumurta harika bir protein
kaynagidir. Yumurta bazi saglikli karbonhidrat-

larla eslestirildiginde, hizh bir kahvalti i¢in
miikemmel bir alternatif olabilecek enerji verici
bir ikilidir.

6. Hindi + Peynir

Sandvicten vazgecin. Birkag dilim yiiksek

proteinli, az yagh hindi ile peyniri birlikte tiiketin.

7. Somon + Avokado

Saglikh yaglar, avokadolarin sahip oldugu
tek sey degildir. Bir avokadoda 10 gram Lif
vardir. Bu ytizden somon ve avokado ikilisi, sizi
hem lifli hem de saglikh yaglarla besleyecektir.
Kalorileri diistirmek icin bunu olgtilii bir sekilde

yediginizden emin olun. Yaglar kalori agisindan,
protein ve karbonhidratlardan daha yogundur.
Bu nedenle porsiyon boyutlarimiza dikkat etm-
eniz 6nemlidir.

8. Zeytin + Beyaz Peynir

Akdeniz Diyeti'nin kilo vermek icin en iyi
diyetlerden biri olarak takdir edilmesinin bir ne-
deni var. Bu nedenlerden biri, saglikl yaglar
acisindan; ozellikle de zeytin acisindan zengin
olmasi... Zeytini, protein bakimindan zengin
beyaz peynirlerle eslestirerek diyetin saghgmniza
katkisini artirn. Saghkh karbonhidratlar icin
yaninda kozlenmig kirmuzi biber tiiketin.

9. Kuru meyveler + Peynir

Lif ve proteinlerin ¢ok giizel birlesimidir.
Keyfinize gore cesitlendirmek miimkiindiir,
Peynirin az yagh olmasina dikkat edin.

10. Yogurt + Meyveler

Yogurt, her porsiyonda 12 ila 15 gram pro-
tein igermekte. Yogurdu, meyvelerin mikrobesin-
ler ve lif igerigi ile bulusturup, tiiketin.

11. Domates + Mozzarella

Domates, kalori icerigi diisiik bir sebze ol-
makla kalmayip mikro besinler ve 6zellikle
kirmiz renk (likopen) igerigi ile beslenmede ¢ok
onemlidir. Domates ile mozzarellay: birlestirin
ve kalbinizi gliglendirin.

12. Avokado + Tost

Yiiksek lifli, cekirdekli tam tahill bir ekmegi
tercih ettiginiz stirece, bu modaya uygun tost,
tatmin edici derecede yiiksek lifli, yiiksek yagh
bir atistirmalik olabilir.
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Gilclii viicut hagirsak!

Havalann sogumasiyla,
hastaliklar kapiy1 ¢caliyor.
Grip ve soguk alginligina
bir de COVID-19 ek-
leniyor. Uzmanlar, bu
hastaliklarla mi-
cadelede gii¢li
bagisikligin 6nemine
dikkat ¢ekiyor. Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, viicut
direncini artiracak
receteyi acikladik >

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

C VITAMINI SART: Bagisikhgin gliglenmesinde Kkilit rol
oynuyor. Portakal ve greyfurtun yani sira elma,
kirmizibiber ve gilekte de bolca C vitamini bulunuyor.
VITAMINLERDEN GUG ALIN: Patates, kirmizibiber ve
havugta bulunan A vitamini bagisikh@ dizenler. E
vitamini bulagici hastaliklardan korur. Badem, findik,
ispanak 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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Akdeniz diyeti ve her

yasta zihninizi keskin
tutmanin basit adimlan

Akdeniz diyeti, kati kuralli bir diyet plan1 yerine “yemek yemeyi” temel alan
bir beslenme planidir.

Prof. Dr. Y. Birol SAYGI
Beykoz Universitesi

erkes ara sira farkh sebeplerden

Hz\ynak]zmzm unutkanliga sahip-
Belki mutfaga gittiniz ve

nedenini hatirlayamiyorsunuz veya bir
konusma sirasinda tanidik bir ismi hatir-
layamiyorsunuz. Hafiza kaybr her yasta
ortaya ¢ikabilir, ancak tek bagina yaslan-
ma genellikle bilissel gerilemenin bir
nedeni degildir. Yagh insanlar arasinda
6nemli hafiza kaybi meydana geldigin-
de, genellikle yaglanmadan degil, orga-
nik bozukluklardan, beyin hasarindan
veya norolojik hastaliklardan kaynakla-
nabilir. Aragtirmalar, bazi temel iyi sag-
Ik ahskanhklan ile biligsel gerilemeyi
onlemeye ve bunama riskini azaltmaya
yardimer olabileceginizi gostermistir.
Biligsel gerilemeyi azaltmak icin;
1. Fiziksel olarak aktif kalmak,
2. Yeterince uyumak,
3. Sigara igmemek,
4. Iyi sosyal baglantilara sahip olmak,
5. Alkolii siirlamak,
6. Akdeniz tarz1 diyet yemek gok dnemlidir.
Akdeniz diyeti, kati kuralli bir diyet plan:
yerine “yemek yemeyi” temel alan bir
beslenme planidir. Bu, Akdeniz'e komsu
iilkelerin gelencksel pisirme ve yemek
yeme aliskanhklanina dayanan bir beslen-
me seklidir ve adim da buradan almaktadir.
Akdeniz diyeti, diinya genelinde Med
Diyeti olarak da bilinmektedir.
Akdeniz Diyeti tarzi beslenme pirami-
dine bakildiginda, piramidin tabaninda
sosyal hayat, kalabalik ortamlarda yemek
yeme gibi sosyal yasamin desteklenmesi

gerektigi vurgulamir.  Piramidin st
katmanlanna ¢ikildik¢a sebze, meyve,
zeytinyag1 ve tahul grubu; bir tist katman-
da deniz iiriinleri, onun iist katmaninda
siit dirtinleri, yumurta, tavuk eti; en ist
katmanda ise kirmuzi et ve tathlar
bulunmaktadir. Bu tiir bir beslenme
seklinin yaninda diyete su tiketimi ve
istenirse 12 kadeh kirmizi sarap
eklenebilecegi de belirtilmektedir.

Akdeniz tarz1 beslenme seklinde taze
meyve ve sebzeler ile besl

t unsurlart bul ktadir. Bu
beslenme seklinde giinlik alinan
kalorinin % 35-40"1 yag kaynagi olan
zeytinyagl, ceviz, findik, badem gibi
besinlerden gelmektedir.

Beyniniz her zaman aciktir
Biligsel zindeligin korunmasinda ¢ok
onemli olan Akdeniz Diyeti ve
yukarida belirtilen diger faktorlerin
yani sira bu konuda kullanabilecegimiz

zeytinyagh sebze ve baklagil yemek-
lerini Ggiinlere ekleme; tereyag gibi
yag cesitlerini tiiketmemek, siit, peynir,
yogurt gibi besinlerin yarim yagh
olanlarm tercih etmek; kirmizi eti ve
tathlarni az ve nadir tiiketmek gibi

cesitli jil r. Iste
deneyebilecegimiz birkag tanesi;
1. Siirekli 6grenmeye devam edin:
Daha yiiksek bir egitim seviyesi,
yaglilikta daha iyi zihinsel islev demek-
tir. Uzmanlar, ileri egitimin bir Kisiyi
zihinsel olarak aktif olma aliskanligina
sokarak hafizayr giicli tutmaya
yardimer olabilecegini soylemektedir.
Beyninize zihinsel egzersizle meydan
okumanin, bireysel beyin hiicrelerini
korumaya ve aralarindaki iletisimi
tesvik etmeye yardimer olan siirecleri
etkinlestirdigine inamlmaktadir. Bircok
insanin zihinsel olarak aktif olmasim
saglayan isleri vardir. Bir hobi edinme,
yeni bir beceri dgrenme, goniilliiliik,
zihninizi keskin tutmanin yollaridir.

2. Tiim du; kullamn: Bir seyi
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- Beykoz Universitesi, Kurucu
 Rektorii Prof. Dr, Durman ile
yoluna devam edecek

HABER MERKEZ

eykoz Universitesinin kurulusun-

dan bu yana rektorliigiinii yapan
Prof. Dr. Mehmet Durman, Cumhur-
baskanlig: kararyla ikinci kez tiniversi-
tenin rektorliigiine atandi. Kurucu Rek-
tor Prof. Dr. Mehmet Durman 6nciiliigiin-
deilk dortyilini basanyla siirdiiren Bey-
koz Universitesi evrensel bir iiniversite
olusturma misyonuyla ¢alismalarin de-
vam ettirecek.

Beykoz Universitesinin Kurucu Rek-
torii olan Prof. Dr. Mehmet Durman,
Cumhurbaskanhg: karanyla ikinci kez rek-
torliige atand. 2016-2020 yillari arasin-
da tiniversitenin gelisimine biiyiik emek
veren Prof. Dr. Mehmet Durman, 1 Ocak
2021 tarih ve 2021/19 Sayili Cumhurbas-
kanhgi Karar ile Beykoz Universitesinin
yeniden rektorii oldu. Beykoz Universi-
tesi'nin ilk 4 yilindaki basarih adimlanmin
oOnctisti olan Durman’in tekrar tiniversi-
teye rektor olarak atanmas, tiniversite-
nin akademisyen ve 6grencileri tarafm-
dan memnuniyetle karsiland1.

Yiiksekokuldan i

Temeli 2008 yihinda Beykoz Loyst]k
Meslek Yiiksekokulu'nun kurulmas: ile
atilan Beykoz Universitesi, resmi olarak
2016 yilinda istanbul Kavacik'ta kuruldu.
Kurucu rektérliigiinii Prof. Dr. Mehmet
Durman’in yaptig1 Beykoz Universite-
si'nde; ‘Isletme ve Yonetim Bilimleri Fa-
kiiltesi’, ‘Sanat ve Tasarim Fakiiltesi’,
‘Sosyal Bilimler Fakiiltesi’, ‘Miihendislik
ve Mimarlik Fakiiltesi’ olmak tizere dort
fakiilte bulunuyor. Bu fakiiltelerin yam
sira Beykoz Universitesi catisi altinda; ‘Ya-
banci Diller Yiiksekokulw’, ‘Sivil Havaci-
Iik Yiiksekokulu’ olmak tizere iki yiikse-
kokul, Meslek Yiiksekokulu, Beykoz Lo-
jistik Meslek Yiiksekokulu olmak iizere
iki meslek yiiksekokulu ve yiiksek lisans

Prof. Dr. Mehmet Durman

ve doktora programlanmin sunuldugu bir
Lisansiistii Programlar Enstitiisti de hiz-
met veriyor.

Akademik kariyeri ingiltere’de

baslad

Beykoz Universitesi’nin evrensel bir
iiniversite olmasi i¢in 6zverili bir sekilde
calismalarm siirdiiren Prof. Dr. Mehmet
Durman, 1961 yilinda Bursa’nin M. Ke-
malpasa ilgesinde dogdu. ilk, orta ve li-
se 6grenimini Bursa’da tamamlayarak,
1978 yilinda girdigi I.T.U Kimya-Meta-
lurji Fakiiltesinden 1982 yilinda Meta-
lurji Mithendisi olarak mezun oldu.
1984 yilinda MEB yurtdisi doktora bur-
sunu kazanarak gittigi ingiltere’ de,
1989 yilinda Birmingham-Aston Univer-
sitesinde doktorasin1 tamamladi ve
1989-90 yillar1 arasinda aymu iiniversite-
de arastirmaci olarak doktora sonrasi ¢a-
hsmalarda bulundu. 1990 yilinda Yar-
dimc1 Dogent olarak I.T.U Sakarya Mii-
hendislik Fakiiltesi 'ne ogretim tiyesi
olarak atanan Durman, 1992 yilinda Do-
cent unvamni ald.
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Once kaygi, sonra ‘yalancl
koronavirus’ arti

Pandemi nedeniyle diinyada
her dort kigiden birinde kaygi
bozuklugu ve depresyon go-
riiliiyor. Kayginin yonetileme-
mesi durumunda ise bazi kigi-
lerde psikolojik bir rahatsizlik
olan ‘yalanci koronaviriis’ or-
taya cikiyor. Beykoz Universi-
tesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog
Prof. Dr. Ebru $alcioglu, “Ko-
ronaviriis belirtileri gosterdigi-
ne inanan kisiler solugu hasta-
nelerde aliyor. Kisi hastaneye
gidip koronaviriis olmadigini
ogrendiginde anlik rahatlama
yasiyor ama bu durum hasta-
nelere yiik getiriyor” diyor.
Pandemi nedeniyle psi-
kolojik sorunlar diinyada artmaya

devam ederken, yapilan aras-
tirmalar her dort kisiden birin-
de Kovid-19 sebebi ile kayg
depresyon sorunlari gorildi
nii gosteriyor. Koronavirlise bagl
olarak yasanan kaygilar arttikca,
halk arasinda ‘yalanci koronavi-
ris’ denilen psikojenik Kovid-19
da yayihyor. Yalanci koronaviris,
kisinin gergek anlamda hasta ol-
mamasina ragmen Kovid-19 be-
lirtilerini gostermesi olarak ifade
ediliyor.

‘Eyvah, bana da

bulagmis olabilir!"

Konuya iligkin agiklama-
larda bulunan Beykoz Universite-
si Sosyal Bilimler Fakiltesi Ogre-
tim Uyesi Klinik Psikolog Prof. Dr.
Ebru Salcioglu, “Kovid-19 sebe-
bi ile insanlarda buyiik bir kayg:
olusuyor. Kisi bu kaygiyi dogru
yonetemedigi zamanlarda ‘koro-
navirlis bana bulasmis olabilir’
dustincesiyle birlikte bedeninde
fiziksel belirtiler ortaya gikariyor.
Koronaviriis belirtileri gosterdigi-
ne inanan kisiler solugu hastane-
lerde aliyor. Kisi hastaneye gidip,
koronavirlis olmadigini  6gren-
diginde anlik rahatlama yasiyor
ama bu durum hem hastanelere
yuk getiriyor hem de kisinin kay-
gisini sirdiren bir rol oynuyor”
diyor.

Duygular, bedenimizi etkiliyor

Psikolojik nedenli tim
fiziksel sorunlarin hep bir don-
gl halinde oldugunu vurgulayan
Salcioglu, kaygiya egilimli kisi-
lerin bedenindeki herhangi bir
belirtiyi hastaliga yordugunu ve
bu kisilerin yalanci koronavirlis

olma ihtimalinin ylksek oldugu-
nu belirtiyor ve ekliyor: “Kisile-
rin bazi fiziksel belirtilerinin tibbi
olarak agiklanamayan nedenleri
olabiliyor. Béyle durumlarda da
biz psikolojik nedenlere bakiyo-
ruz. Kendisini ifade edemeyen
ve ortaya ¢ikamayan duygularin
bedenimizde bir tezahiri var.
Bunlar ¢odu zaman nérolojik
belirtiler seklinde gorilebiliyor.
Hareket bozukluklari ve gegici
korlik sorunlari dahi yaratabili-
yor. Dermatolojik , kardiyolojik ve
mide-bagirsak sistemindeki be-
lirtilerin altinda kimi zaman duy-
gusal catismalara bagli psikolojik
sorunlar olabiliyor. ”
Asil sorun;

islevsiz kaygt

¢ —
oy
~—
Pandemi doneminde
kaygi sorunu olmayan kisilerde
bile hem kendi hem de ailelerinin
- yasamlarini tehdit eden bir du-
rum ortaya ¢ikti. Salgin sirecin-
de ekonomik etkiler, igsizlik duru-
mu ve gelir digsmesi gibi tehditler
de ortaya ¢ikti. Tim bu tehditler
kargisinda da pek cok insanda
kaygi ve depresyon sorunla-
ri tetiklendi. Ebru Salcioglu'na
gore, ideal bir noktaya kadar
kayg: islevsel... “Kendimizin ve
sevdiklerimizin saghgi icin kaygi
hissetmemiz, Kovid-19 bulasma
riskine karsi onleyici tedbirler al-
mamizi saglyor. Bu agidan kay-
g1 hayatta kalmamiz igin islevsel
bir duygu. Kaygi dogru yénetile-
mez ise islevini yitiriyor.” Islevini
yitiren kayginin psikolojik bir so-
runa donu5tugune isaret eden
Salcioglu “Islevsiz kaygl yasa-
yan kisiler icin glivende olmaya
calismak icin onerilen 6nlemleri
almak kendilerini giivende his-
setmelerine yetmiyor. Giivende
hissetmemek kaygi yarattidi igin
kisiler ekstra onlemler almaya
bagliyorlar” diyor. Bu ekstra 6n-
lemlere, gereginden fazla sik ve
uzun sire el yikamak, gerek-
medigi halde dezenfektan kul-
lanmak, evi defalarca g¢amasir
suyuyla temizlemek, camasirlari
asir sicak suyla ve uzun sire yi-
kamak gibi hijyen davraniglarin
ornek gosteren Salcioglu ekliyor
“Stirekli kaygi iginde olan kisiler,
hijyen davranislarini temiz ol-
mak igin degil temiz hissetmek
igin gosteriyorlar. Ornegin, elleri
kirlenince degil, kirli hissedince

yikama davram!u gostenyorlar

Pek ¢ok kiside kirlenmis hisset-
me hali, Kovid-19 hakkinda ko-
nusma sonrasinda bile olabiliyor.
Konusma sonrasinda hemen ki-
siler ellerini yikayip dezenfekte
ediyorlar. Kayginin yol agtigi bu
davranig kayginin artarak sur-
mesine neden oluyor. Ciinki kisi
temizlendigine inanip rahatlasa
da kirlenme hissi ¢ok ¢abuk geri
doniiyor ve kisi yeniden temizlik
davraniglarina girisiyor.”

Kaygi nasil yonetilir?

Prof. Dr. Ebru Salcioglu,
salgin stirecinde kaygly! yonete-
bilmek igin su énerilerde bulunu-
yor:

Koronaviriisten  korun-
mak icin Diinya Saglk Orgiitii
gibi saglik otoritelerinin 6nerdigi
tedbirleri alin. Pandemi siirecin-
de sosyal mesafeyi korumak,
dogru sekilde maske kullanmak
ve onerilen hijyen kurallarina uy-
mak sizi korur.

Giivende olmak ile gu-
vende hissetmek her zaman el
ele gitmez. Gerekli tedbirleri ali-
yorsaniz glivendesinizdir. Gerekli
tedbirleri almak glivende hisset-
menize yetmeyebilir ama buna
aldanmayin. Unutmayin, giiven-
de hissetmeye caligmak kaygiyi
artirir.

Kayg! arttikga sizi yanilt-
maya baslar, akliniza olmadik
dustinceler sokar. Kaygi tehdit
olasiligini oldugundan daha yiik-
sek gormenize neden olur. Kay-
nag! kaygi olan disiincelerinizin
dogru olduguna inanmayin.
Kayginizla dost olun, siirekli onu
ortadan kaldirmaya caligmayin.
Kayglyi azaltma gabasi onu glic-
lendirir ve sizin igin onu bir soru-
na donusturir. Kayg! hissetmek
tatsiz olsa da tolere edilebilir bir
durumdur, kayginizin stiine gi-
din.

Asin yaptiginiz her seyi
sinirlandirin. Onerilen  tedbirleri
asan hijyen davraniglariniz var-
sa bunlari azaltin. Gerekmedigi
halde bedeninizi dinlemeyin, ate-
sinizi 6lgmeyin, bogazinizi yok-
lamayin, doktora kogsmayin. Giin
icinde sadece giivenilir kaynak-
lardan sinirl bir siire gelismeleri
takip edin. *Haber Merkezi
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Korona virus kaygilarn artiyor

Pandemi nedeniyle diinyada her dort kisiden birinde kaygi
bozuklugu ve depresyon gortiliiyor. Kayginin yonetilememesi
durumunda ise bazi kigilerde psikolojik bir rahatsizlik olan ‘yalanci
korona virlis’ ortaya gikiyor. Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “Korona
virlis belirtileri gosterdigine inanan kisiler solugu hastanelerde aliyor.
Kisi hastaneye gidip korona virlis olmadigini 6grendiginde anlik
rahatlama yasiyor ama bu durum hastanelere yiik getiriyor” dedi.
Pandemi nedeniyle psikolojik sorunlar diinyada artmaya devam
ederken, yapilan arastirmalar her dort kisiden birinde Kovid-19 sebebi
ile kaygi ve depresyon sorunlari gorildiguni gosteriyor. Koronaviriise
bagli olarak yasanan kaygilar arttikga, halk arasinda ‘yalanci korona-
viris’ denilen psikojenik Kovid-19 da yayiliyor. Yalanci koronaviris,
kisinin gergek anlamda hasta olmamasina ragmen Kovid-19 belirtilerini
gostermesi olarak ifade ediliyor.

“EYVAH, BANA DA BULASMIS OLABILIR”

Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “Kovid-19 sebebi ile insanlarda
blyik bir kayg olusuyor. Kisi bu kaygiy! dogru yonetemedigi zaman-
larda ‘korona viriis bana bulagmis olabilir’ distincesiyle birlikte
bedeninde fiziksel belirtiler ortaya cikariyor. Korona virlis belirtileri

gosterdigine inanan kisiler solugu hastanelerde aliyor. Kisi hastaneye
gidip, korona virlis olmadigini 6grendiginde anlik rahatlama yasiyor

ama bu durum hem hastanelere yiik getiriyor hem de kisinin kaygisini
surdtren bir rol oynuyor” agiklamasinda bulundu. (Haber Merkezi)
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Yalanci koronavirus
vakalari yuk getiriyor

Pandemi nedeniyle her
dort kisiden birinde kaygi
bozuklugu ve depresyon
gorultyor. Bazi kigilerde
psikolojik bir rahatsizlik
olan ‘yalanci koronaviris’
ortaya cikiyor, bu da
hastanelere yuk getiriyor

BEYKOZ Universitesi Sosyal Bi-
limler Fakiiltesi Ogretim Uyesi, Kli-
nik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu,
“Koronaviriis belirtileri gosterdigine
inanan kisiler solugu hastanelerde
aliyor. Kisi hastaneye gidip korona-
viriis olmadigini 6grendiginde anlik
rahatlama yastyor ama bu durum
hastanelere yiik getiriyor” diyor.

Pandemi nedeniyle psikolojik so-
runlar diinyada artmaya devam
ederken, yapilan aragtirmalar her dort
kisiden birinde Kovid-19 sebebi ile
kayg1 ve depresyon sorunlari goriil-
digiinii gosteriyor. Koronavirtise
bagli olarak yasanan kaygilar arttikga,
halk arasinda ‘yalanci koronavirtis’
denilen psikojenik Kovid-19 da yayili-
yor. Yalanci koronaviriis, kisinin ger-
¢ek anlamda hasta olmamasina rag-
men Kovid-19 belirtilerini gostermesi
olarak ifade ediliyor.

‘Eyvah, bana da bulagmus olabilir!

Konuya iligkin agiklamalarda bu-
lunan Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi
Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salci-
oglu, “Kovid-19 sebebi ile insanlar-
da biiyiik bir kayg olusuyor. Kisi
bu kaygryr dogru yonetemedigi za-
manlarda ‘koronaviriis bana bulas-
mus olabilir’ diisiincesiyle birlikte
bedeninde fiziksel belirtiler ortaya
cikariyor. Koronaviriis belirtileri
gosterdigine inanan kisiler solugu

PROF. Dr. Ebru Salcioglu, salgin sii-
recinde kayguyi yonetebilmek icin su
onerilerde bulunuyor:

Koronaviriisten korunmak igin Diin-
ya Saglik Orgiitii gibi saglik otoriteleri-
nin 6nerdigi tedbirleri alin. Pandemi sii-
recinde sosyal mesafeyi korumak, dog-
ru sekilde maske kullanmak ve 6nerilen
hijyen kurallarina uymak sizi korur.

Giivende olmak ile giivende hisset-
mek her zaman el ele gitmez. Gerekli
tedbirleri aliyorsaniz glivendesinizdir.
Gerekli tedbirleri almak giivende his-
setmenize yetmeyebilir ama buna al-
danmayin. Unutmayin, giivende hisset-
meye calismak kaygiy: artirir.

Kaygq arttikca sizi yaniltmaya baslar,
akliniza olmadik diistinceler sokar.
Kaya tehdit olasiligini oldugundan
daha yiiksek gdrmenize neden olur.
Kaynagi kaygi olan diisiincelerinizin
dogru olduguna inanmayin.

hastanelerde aliyor. Kisi hastaneye
gidip, koronaviriis olmadigini 6g-
rendiginde anlik rahatlama yasiyor

ama bu durum hem hastanelere yiik

getiriyor hem de kiginin kaygisin
siirdiiren bir rol oynuyor” diyor.

KAYGI NASIL
YONETILIR?

EBEYKOZ

UNIVERSITESI

Kayginizla dost olun, stirekli onu or-
tadan kaldirmaya calismayin. Kaygiyi
azaltma cabasi onu giiglendirir ve sizin
icin onu bir soruna dondistiirir. Kaygi
hissetmek tatsiz olsa da tolere edilebilir
bir durumdur, kayginizin tistiine gidin.

Asin yaptiginiz her seyi sinirlandinn.
Onerilen tedbirleri agan hijyen davra-
nislaniniz varsa bunlan azal-
tin. Gerekmedigi halde
bedeninizi dinleme- #
yin, atesinizi dl¢-

dan sinirh bir
siire gelismele-
ritaldp
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.. « ve gegici korlik de hi - iy
sorunian dahi Glvende hissetmemek kayg
Once kaygi, sonra ‘yalanci zo:s. Soersem ez,
matolojik , kardiyo- ler almaya baghyortar” diyor. Bu
e an? lojik ve mide-ba@r-  ekstra onlemiere, gereginden fazia
oronav rus art lvor sak sistemindeki sik ve uzun sire el ylkamak,
in altinda digi halde
Kiridar Haber temedigi zamanlarda ‘koronaviriis Kimi zaman duygu- kullanmak, evi defalarca camasir
Pandemi iyle di bana bulagmis olabilir' disiince-  Sal catsmalara bagh psikolojik suyuyla temiziemek, camasirlar
her dort kisiden birinde kayg: siyle birlikte bedeninde fiziksel soruniar olabiliyor. asin sicak suyla ve uzun siire
bozuklugu ve depresyon gonili- belirtiler ortaya cikaryor. Korona- Asil sorun; iglevsiz kayg y « gibi hijyen s
yor. Kayginin yonetilememesi viris belirtileri gosterdigine inanan Pandemi doneminde kayg omek gosteren Salcioglu ekliyor
durumunda ise baz kisilerde psi-  Kisiler solugu hastanelerde aliyor.  sorunu olmayan kisilerde bile hem Siirekli kayg! icinde olan kisiler,
kolojik bir rahatsiziik olan ‘yalanci  Kigi hastaneye gidip, koronaviris  kendi hem de hijyen d slanni temiz olmak
koronaviriis' ortaya Beykoz olmadigni 6@rendiginde anik nni tehdit eden bir durum onaya icin degjl temiz hissetmek icin
Universitesi Sosyal Bilimler Fakiil- ikt Salgn so Omegin, elleri kirle-

tesi Ogretim Uyesi, Kiinik Psikolog
Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “Korona-
virus belirtileri gosterdigine inanan
kisiler solugu hastanelerde aliyor.
Kisi hastaneye gidip koronavirus
olmadign égenagnde anlik
rahatlama yasiyor ama bu durum
hastanelere yuk getiriyor” diyor.
Pandemi nedeniyle psikolojik
sorunlar diinyada artmaya devam
ederken, yapilan aragtirmalar her
dort kigiden birinde Kovid-19
sebebi ile kayg ve depresyon
sorunlan géruld\'@}nu gosteniyor.

Kkayglar arttikga, halk arasinda
‘yalanci koronaviris® denilen psi-
Kojenik Kovid-19 da yayliyor.
Yalanci koronawiris, kisinin gergek
anlamda hasta olmamasina rag-
men Kovid-19 belirtilerini goster-
mesi olarak ifade ediliyor.

‘Eyvah, bana da bulagmig

olabilir!"

Konuya iliskin agiklamalarda
bulunan Beykoz Universitesi Sos-
yal Bilimler Fakilltesi Ogretim
Uyesi Klinik Psikolog Prof. Dr.
Ebru Salcioglu, “Kovid-19 sebebi
ile insanlarda buylik bir kayg olu-
suyor. Kisi bu kaygiy dogru yone-

etkiler, igszlik durumu ve gelir
dusmesc gibi tehditler de onaya

nmee deg! kirli hissedince yika-
ma davranig! gosteriyorfar. Pek

dir. Gerekli tedbirlen almak guven-
de hissetmenize yetmeyebilir ama
buna aldanmayin. Unutmayn,
gavende hissetmeye calismak
kaygiy artinr.

¥ Kayg arttikea sizi yaniltma-
ya baslar, aklinza olmadik disun-
celer sokar. Kayg) tehdit olasiligin
oldugundan daha yuksek gorme-
nize neden olur. Kayna@ kayg
olan disgincelerinizin dogru oldu-
guna inanmayin.

¥ Kayginizia dost olun,
surekli onu ortadan kaldirmaya
calismayin. Kaygiyr azaltma cabasi
onu glclendirir ve szin igin onu
bir soruna donGstunir. Kayg: his-

bir rol oynu- cok kiside kirlenmig hissetme hali,  setmek tatsz olsa da tolere edile-
yor” diyor. Kovid-19 hakkinda konusma son-  bjlir bir durumdur, kayginain Gsti-
Duygular, rasinda bile olabiliyor. Konusma ne gidin.
bedenimizi sonrasinda hemen !usuev ellerini ¥ Asin yaptiginz her seyi
etkiliyor yikayip Kay- Onerilen tedbi
Psikolojik @i yol acti bu davianis kayg- asan hijyen davranigianniz varsa
nedenli tim nin artarak surmesine neden olu- 1130 azaltin, Gerekmedig) halde
fizikse! sorum- yor. Glinki kisi digine ina- : i y sinzi
fann hep bir ;‘:tqamkyr?awnuyov” vek?;‘ Sicmeok e
dongu halinde : doktora kogmayin. Gun iginde
otdug.mu wur- yoniden temizik dewanglanna sadece givenilir kaynaklardan
gulayan Salci- gnsiyor. sinirl bir siire gelismeleri takip
olu, kaygya Kayg nasil yonetilir? edin. (B.Ugarkus (Giltekin)A20)
egilimii kisile- Prof. Dr. Ebru Salcioglu,
fin bedenin-  \_ S salgn sirecinde kaygiy yone-
deki herhangi - - tebilmek icin su onenlerde
bir belirtiyi hastaliga yordugunu v~ Sel... h ve bul
bu kisilenn yalanci koronaviris zin saglig) icin kayg) hissetmemiz, ¥ Koronavirlisten korun-
olma ihtimalinin yiksek oldugunu  Kovid-19 bulagma riskine karg: mak igin Diinya Sagiik Orgliti
belirtiyor ve ekliyor: "Kisilerin bazi  Onleyici tedbirler aimamizi sagi- gibi sa@ik otoritelennin oner-
fiziksel belirtileninin tibbi olarak yor. Bu aqﬂ:mwwhayaﬂam kal-  digi tedbirler alin. m
agiklanamayan nedenleri olabili- mame icin sirecinde sosyal
yor. Boyle durumlarda da bz psi-  Kay@) dogru yonetilemez ise islevi-  korumak, dogru sekilde
kolojik nedenlere bakyoruz. Ken- i yitiriyor.” islevini yitiren kayg maske k ve oneri
disini ifade edemeyen ve ortaya  Psikolojik bir soruna ne  hijyen kurallanna uymak sizi
clkamay I isaret eden Salcioglu “Islevsiz Korur.
deurtemnoruvar Bunlar ¢ogu 'eyeyawanhsﬂervnanewe v Givende olmak ile
jik belirtiler geki olmaya ¢ i her

)

gorulebllnyor Hareket bozuklukian

icin
onlemlen almak kendilerini guven-

zaman el ele gitmez. Gerekli
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MM PANDEMI nedeniyle psikolo-
jik sorunlar diinyada art-
maya devam ederken,

yapilan aragtirmalar her dort kisiden
birinde Kovid-19 sebebi ile kaygi ve
depresyon sorunlan gorildiigiinii gos-
teriyor. Koronaviriise bagh olarak yasa-
nan kaygilar arttik¢a, halk arasimda

‘yalanci koronaviriis’ denilen psikojenik

Kovid-19 da yayihyor. Yalanci korona-

virtis, kisinin gercek anlamda hasta ol-
mamasina ragmen Kovid-19
belirtilerini gostermesi olarak ifade
ediliyor.

Eyvah, bana da
bulasmis olabilir!

Konuya iligkin agiklamalarda bulunan
Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fa-
kiiltesi Ogretim Uyesi Klinik Psikolog
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Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “Kovid-19
sebebi ile insanlarda biiytik bir kaygi
olusuyor. Kisi bu kaygiy1 dogru yone-
temedigi zamanlarda ‘koronavirtis
bana bulagmug olabilir’ diistincesiyle
birlikte bedeninde fiziksel belirtiler or-
taya ¢ikartyor. Koronavirtis belirtileri
gosterdigine inanan Kisiler solugu
hastanelerde ahlyor. Kigi hastaneye
gidip, koronavirtis olmadigini 6gren-
diginde anlik rahatlama yasiyor ama
bu durum hem hastanelere ytik getiri-
yor hem de kiginin kaygisim siirdiiren
bir rol oynuyor™ diyor.

Duygular, bedenimizi etkiliyor

Psikolojik nedenli tiim fiziksel sorun-
larmn hep bir dongu halinde oldugunu
vurgulayan Salcioglu, kaygiya egilimli
kigilerin bedenindeki herhangi bir be-
lirtiyi hastaliga yordugunu ve bu kisi-
lerin yalanci koronavirtis olma
ihtimalinin yitksek oldugunu belirti-
yor ve ekliyor: “Kisilerin bazi fiziksel
belirtilerinin tibbi olarak agiklanama-
yan nedenleri olabiliyor. Boyle du-
rumlarda da biz psikolojik nedenlere
bakiyoruz. Kendisini ifade edemeyen
ve ortaya ¢cikamayan duygularin be-
denimizde bir tezahtirii var.

:21.1.2021
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ONCE KAYGI, SONRA

'YALANCI KORONAVIRUS' ARTIVOR

andemi nedeniyle
dlnyada her dort
kisiden birinde kaygi

bozuklugu ve depresyon
goriluyor. Kayginin
yo6netilememesi durumunda
ise bazi kigilerde psikolojik bir
rahatsizlik olan 'yalanci
koronavirtis' ortaya gikiyor.
Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiltesi Ogretim
Uyesi, Klinik Psikolog Prof.
Dr. Ebru Salcioglu,
“Koronaviris belirtileri
gosterdigine inanan kisiler
solugu hastanelerde aliyor.
Kisi hastaneye gidip
koronavirtis olmadigini
o6grendiginde anlik rahatlama
yaslyor ama bu durum
hastanelere yiik getiriyor”
diyor.

Pandemi nedeniyle psikolojik
sorunlar diinyada artmaya
devam ederken, yapilan
arastirmalar her dort kisiden
birinde Kovid-19 sebebi ile
kayg! ve depresyon sorunlari
gorildugini gosteriyor.
Koronavirlise bagl olarak
yasanan kaygilar arttikga,
halk arasinda 'yalanci
koronavirtis' denilen
psikojenik Kovid-19 da
yayilyor. Yalanci koronaviriis,
kisinin gergek anlamda hasta
olmamasina ragmen Kovid-
19 belirtilerini gostermesi
olarak ifade ediliyor.
'EYVAH, BANA DA
BULASMIS OLABILIR!'
Konuya iligkin agiklamalarda
bulunan Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakuiltesi
Ogretim Uyesi Klinik Psikolog
Prof. Dr. Ebru Salcioglu,
“Kovid-19 sebebi ile
insanlarda biyuk bir kaygi
olusuyor. Kisi bu kaygiyi
dogru yénetemedigi
zamanlarda 'koronaviriis
bana bulagmis olabilir'
dusincesiyle birlikte
bedeninde fiziksel belirtiler
ortaya gikariyor. Koronavirilis
belirtileri gosterdigine inanan
kisiler solugu hastanelerde
aliyor. Kisi hastaneye gidip,
koronavirtis olmadigini
6grendiginde anlik rahatlama
yaslyor ama bu durum hem
hastanelere yiik getiriyor hem
de kisinin kaygisini stirdtiren
bir rol oynuyor” diyor.
DUYGULAR, BEDENIMIZI
ETKILIYOR

Psikolojik nedenli tiim fiziksel
sorunlarin hep bir déngl
halinde oldugunu vurgulayan
Salcioglu, kaygiya egilimli
kisilerin bedenindeki herhangi
bir belirtiyi hastaliga
yordugunu ve bu kisilerin
yalanci koronaviriis olma
ihtimalinin yiiksek oldugunu
belirtiyor ve ekliyor: “Kisilerin
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bazi fiziksel belirtilerinin tibbi
olarak agiklanamayan
nedenleri olabiliyor. Boyle
durumlarda da biz psikolojik
nedenlere bakiyoruz.
Kendisini ifade edemeyen ve
ortaya gikamayan duygularin
bedenimizde bir tezahurt var.
Bunlar gogu zaman nérolojik
belirtiler seklinde
gorllebiliyor. Hareket
bozukluklari ve gegici korliik
sorunlari dahi yaratabiliyor.
Dermatolojik , kardiyolojik ve
mide-bagirsak sistemindeki
belirtilerin altinda kimi zaman
duygusal gatismalara bagh
psikolojik sorunlar olabiliyor. ”
ASIL SORUN; ISLEVSIZ
KAYGI

Pandemi doneminde kayg!
sorunu olmayan kisilerde bile
hem kendi hem de ailelerinin
yasamlarini tehdit eden bir
durum ortaya ¢ikti. Salgin
strecinde ekonomik etkiler,
igsizlik durumu ve gelir
dismesi gibi tehditler de
ortaya ¢ikti. Tim bu tehditler
karsisinda da pek ¢ok
insanda kaygi ve depresyon
sorunlari tetiklendi. Ebru
Salcioglu'na gore, ideal bir
noktaya kadar kaygi
islevsel... “Kendimizin ve
sevdiklerimizin saghg igin
kayg! hissetmemiz, Kovid-19
bulagma riskine karsi énleyici
tedbirler almamizi saglyor.
Bu agidan kaygi hayatta
kalmamiz igin islevsel bir
duygu. Kaygi dogru
yonetilemez ise islevini
yitiriyor.” Islevini yitiren
kayginin psikolojik bir soruna
dénistugiine isaret eden
Salcioglu “Islevsiz kaygi
yasayan kisiler i¢in glivende
olmaya galismak igin 6nerilen
onlemleri almak kendilerini
glivende hissetmelerine
yetmiyor. Glivende
hissetmemek kaygi yarattigi
igin kisiler ekstra 6nlemler
almaya basliyorlar” diyor. Bu
ekstra énlemlere, gereginden
fazla sik ve uzun stre el
yikamak, gerekmedigi halde
dezenfektan kullanmak, evi
defalarca gamasir suyuyla
temizlemek, camasirlari asiri
sicak suyla ve uzun sire
yikamak gibi hijyen

davranislarini érnek gosteren
Salcioglu ekliyor “Surekli
kayg! i¢inde olan kisiler,
hijyen davraniglarini temiz
olmak igin degil temiz
hissetmek igin gésteriyorlar.
Ornegin, elleri kirlenince
degil, kirli hissedince yikama
davranigi gosteriyorlar. Pek
cok kiside kirlenmis hissetme
hali, Kovid-19 hakkinda
konusma sonrasinda bile
olabiliyor. Konugma
sonrasinda hemen kisiler
ellerini yikayip dezenfekte
ediyorlar. Kayginin yol agtigi
bu davranis kayginin artarak
stirmesine neden oluyor.
Cunki kisi temizlendigine
inanip rahatlasa da kirlenme
hissi gok gabuk geri déniyor
ve kisi yeniden temizlik
davraniglarina girisiyor.”
KAYGI NASIL YONETILIR?
Prof. Dr. Ebru Salcioglu,
salgin strecinde kaygiyi
yo6netebilmek igin su
onerilerde bulunuyor:
Koronaviriisten korunmak igin
Diinya Saglik Orguti gibi
saglik otoritelerinin 6nerdigi
tedbirleri alin. Pandemi
surecinde sosyal mesafeyi
korumak, dogru sekilde
maske kullanmak ve énerilen
hijyen kurallarina uymak sizi
korur.Glivende olmak ile
glivende hissetmek her
zaman el ele gitmez. Gerekli
tedbirleri aliyorsaniz
glvendesinizdir. Gerekli
tedbirleri almak glivende
hissetmenize yetmeyebilir
ama buna aldanmayin.
Unutmayin, giivende
hissetmeye galismak kaygiy!
artirir.

Kaygi arttikga sizi yaniltmaya
baglar, akliniza olmadik
dustnceler sokar. Kaygi
tehdit olasiligini oldugundan
daha yiiksek gérmenize
neden olur. Kaynagi kaygi
olan diigiincelerinizin dogru
olduguna
inanmayin.Kayginizla dost
olun, surekli onu ortadan
kaldirmaya caligmayin.
Kaygly! azaltma ¢abasi onu
guglendirir ve sizin igin onu
bir soruna dénusturir. Kaygi
hissetmek tatsiz olsa da
tolere edilebilir bir durumdur,
kayginizin Gstiine gidin.

Asirt yaptiginiz her seyi
sinirlandirin. Onerilen
tedbirleri agan hijyen
davraniglariniz varsa bunlari
azaltin. Gerekmedigi halde
bedeninizi dinlemeyin,
atesinizi 6lgmeyin, bogazinizi
yoklamayin, doktora
kosmayin. Gin iginde sadece
glvenilir kaynaklardan sinirh
bir siire gelismeleri takip edin.
(Haber Merkezi)
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Once kaygl, sonra ‘valanci
koronaviris’ artiyor

Pandemi nedeniyle diinyada her dért kisiden birinde kaygi bozuklugu ve
depresyon gériilliyor. Kaygimin yénetilememesi durumunda ise bazi kisilerde
psikolojik bir rahatsizlik olan ‘yalanci koronaviriis’ ortaya cikiyor.

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler

Fakiiltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psi-
kolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “Koronavi-
riis belirtileri gosterdigine inanan kisiler
solugu hastanelerde aliyor. Kisi hastaneye
gidip koronaviriis olmadigim Ggrendi-
ginde anhik rahatlama yagiyor ama bu
durum hastanelere yiik getiriyor” diyor.

Pandemi nedeniyle psikolojik sorunlar

diinyada artmaya devam ederken, yapi-
lan arastirmalar her dort kisiden birinde
Kovid-19 sebebi ile kayg: ve depresyon
sorunlar goriildiigtinii gosteriyor. Koro-
navirtise bagh olarak yasanan kaygilar
arttikca, halk arasinda ‘yalanci koronavi-
riis’ denilen psikojenik Kovid-19 da yay1-
Iiyor. Yalanci koronaviriis, kisinin gercek
anlamda hasta olmamasma ragmen
Kovid-19 belirtilerini gostermesi olarak
ifade ediliyor.

‘EYVAH, BANA DA
BULASMIS OLABILIR?

Konuya iliskin agiklamalarda bulu-
nan Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Ogretim Uyesi Klinik Psikolog
Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “Kovid-19 sebebi
ile insanlarda biiyiik bir kaygi olusu-
yor. Kisi bu kaygiy1 dogru yo digi

yalanci koronaviriis olma ihtimalinin
yiiksek oldugunu belirtiyor ve ekliyor:
“Kisilerin baz fiziksel belirtilerinin tibbi
olarak agiklanamayan nedenleri olabili-
yor. Boyle durumlarda da biz psikolojik
nedenlere bakiyoruz. Kendisini ifade

demeyen ve ortaya ¢ik duygul
rin bedenimizde bir tezahiirii var. Bunlar
¢ogu zaman norolojik belirtiler seklinde
goriilebiliyor. Hareket bozukluklari ve
gegici korliik sorunlar dahi yaratabiliyor.
Dermatolojik , kardiyolojik ve mide-bagr-
sak sistemindeki belirtilerin altinda kimi
zaman duygusal catismalara bagh psiko-
lojik sorunlar olabiliyor.

ASIL SORUN; ISLEVSIZ KAYGI
Pandemi déneminde kaygi sorunu
olmayan kisilerde bile hem kendi hem
de ailelerinin yagamlarini tehdit eden
bir durum ortaya cikti. Salgmn siirecinde
ekonomik etkiler, issizlik durumu ve gelir
diismesi gibi tehditler de ortaya ¢ikt.
Tiim bu tehditler karsisinda da pek ¢ok
insanda kaygi ve depresyon sorunlari
tetiklendi. Ebru Salcioglu'na gore, ideal
bir noktaya kadar kaygi islevsel... “Ken-
dimizin ve sevdiklerimizin saghg1 icin
kayg hi Kovid-19 bulas

zamanlarda ‘koronaviriis bana bulasmis
olabilir’ diisiincesiyle birlikte bedenind
fiziksel belirtiler ortaya gikariyor. Koro-
navirtis belirtileri gosterdigine inanan
kisiler solugu hastanelerde aliyor. Kisi
hastaneye gidip, koronaviriis olmadigim
ogrendiginde anhk rahatlama yasiyor
ama bu durum hem hastanelere yiik geti-
riyor hem de kisinin kaygisin siirdiiren
bir rol oynuyor” diyor.

DUYGULAR, BEDENIMiZi ETKILIYOR
Psikolojik nedenli tiim fiziksel sorun-
larin hep bir dongii halinde oldugunu
vurgulayan Salcioglu, kaygiya egilimli
kisilerin bedenindeki herhangi bir belir-
tiyi hastahia yordugunu ve bu kisilerin

riskine kars: onleyici tedbirler almanmzi
saghyor. Bu acidan kaygi hayatta kalma-
muz icin islevsel bir duygu. Kaygi dogru
yonetilemez ise islevini yitiriyor.” Islevini
yitiren kayginin psikolojik bir soruna
doniistiigiine isaret eden Salcioglu “Islev-
siz kayg1 yasayan kisiler icin glivende
olmaya calismak icin Gnerilen 6nlemleri
almak kendilerini glivende hissetmele-
rine yetmiyor. Giivende hissetmemek
kayg yarattig icin kisiler ekstra 6nlem-
ler almaya bashyorlar” diyor. Bu ekstra
onlemlere, gereginden fazla sik ve uzun
stire el ytkamak, gerekmedigi halde
dezenfektan kullanmak, evi defalarca
camagir suyuyla temizlemek, camasirlan
agir sicak suyla ve uzun siire yikamak
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gibi hijyen davramslarini 6rnek gosteren
Salcioglu ekliyor “Siirekli kayg icinde
olan kisiler, hijyen davramslarini temiz
olmak i¢in degil temiz hissetmek icin gos-
teriyorlar. Ornegin, elleri kirlenince degil,
kirli hissedince yrtkama davrams: gosteri-
yorlar. Pek ¢ok kiside kirlenmis hissetme
hali, Kovid-19 hakkinda konugma sonra-
sinda bile olabiliyor. Konusma sonrasinda
hemen kisiler ellerini yikayip dezenfekte
ediyorlar. Kaygimin yol actifs bu davrams
kayginimn artarak siirmesine neden oluyor.
Giinkii kisi temizlendigine inamp rahat-
lasa da kirlenme hissi ok cabuk geri
doniiyor ve kisi yeniden temizlik davra-
mislarina girisiyor.”

KAYGI NASIL YONETILIR?

Prof. Dr. Ebru Salciogly, salgin siire-
cinde kaygiy1 yonetebilmek icin su éneri-
lerde bulunuyor:

Koronaviriisten korunmak i¢in Diinya
Saglik Orgiitii gibi saglik otoritelerinin
onerdigi tedbirleri alin. Pandemi siire-
cinde sosyal mesafeyi korumak, dogru
sekilde maske kullanmak ve 6nerilen
hijyen kurallarina uymak sizi korur.

Giivende olmak ile glivende hissetmek
her zaman el ele gitmez. Gerekli tedbir-
leri aliyorsaniz giivendesinizdir. Gerekli
tedbirleri almak giivende hissetmenize
yetmeyebilir ama buna aldanmaymn.

U yin, giivende hi: ye galis-
mak kaygiy1 artirir.
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Kayg arttikca sizi yamltmaya baslar,
aklimiza olmadik diistinceler sokar. Kayg1
tehdit olasihigmni oldugundan daha yiik-
sek gérmenize neden olur. Kaynag kaygt
olan diistincelerinizin dogru olduguna
manmayin.

Kaygnizla dost olun, siirekli onu orta-
dan kaldirmaya calismayin. Kaygiy1
azaltma gabasi onu giiglendirir ve sizin
icin onu bir soruna doniistiiriir. Kaygs his-
setmek tatsiz olsa da tolere edilebilir bir
durumdur, kaygimizin iistiine gidin.

Asin yaptigimz her seyi smirlandinn.
Onerilen tedbirleri asan hijyen davrams-
lariniz varsa bunlan azaltin. Gerekmedigi
halde bedeninizi dinlemeyin, atesinizi
Glgmeyin, bogazmnizi yoklamaym, dok-
tora kogmayn. Giin icinde sadece giiveni-
lir kaynaklardan smirh bir siire gelisme-
leri takip edin.
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Ortalama bir stipermarket yaklasik
40.000 farkl triine sahiptir. Bu endiistri
buyuk olciide tiiketicilere, distribiitorlere,

ilere ve grafik tasanimcil
dayanmaktadir. Uriin ambalajl, bir grafik
tasanim disiplini olarak, bagh basina bir
sektordiir. Ancak bu zorlu tasanm alani iyi
bir gozden daha fazlasini gerektirmektedir.
Bu yiizden, iyi bir ambalaj tasariminin
neyin yarattigini ve kirdigini gormek cok
onemlidir.

Aciklik ve basitlik: Siipermarkete
gittiginizde rastgele bir raf secin ve bazi
{iriinlere goz atin. Her birine bakin ve
kendinize cok basit iki soru sorun: “Bu
{irlin ne i¢in?” ve “Arkasindaki marka
nedir?”. Bu temel sorularin bazilanna dort
saniyeden daha kisa siirede yanit bulmanin
ne kadar zor olduguna sasiracaksiniz. Bu,
ortalama bir tiiketicinin raftaki herhangi bir
{irine ayiracag maksimum siredir.

Net bir marka adi olmayan diizinelerce
avantaji listeleyen bircok iiriin raflarda
yer almaktadir. Diganidan harika goriinen,
ancak ambalaj icindekileri agiklamayan
Grtinler bulunmaktadir. Ambalaj tasarimi
tiiketicilerin kafasini karistirabilir ve netlik
saglamada basarisiz olabilir. Bazi tiriin
kategorileri biraz gizeme izin verse de
(parfimleri ve liiks Grtinler), Urlind ierik,
kullanim veya marka kimligi agisindan
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AMBALAJ TASARIMI iCIN

6 KURAL

Prof. Dr. Y. Birol SAYGI | Beykoz Universitesi

batirilmis bir kurabiye veya meyveli
yogurdun {izerinde gok az meyve |geng|

gecmise yonelik bir seyler sunulmasi
denenmelidir. Cesur ve farkli olup

olan zengin, taze cilekler g¢

Bir triinii gercekte oldugundan on kat
daha iyi tasvir ederek, tiiketiciyi yaniltir ve
nihayetinde hayal kinkligina ugratilirsa, bu
da yalnizca diisiik satis performansina ve
ok kitil marka imajina yol agabilir. Uriinin
tadi giizel olabilir, ancak ambalaj aikca
yanilticidir. “Burada diiriistlik devreye
girer”. Tiiketiciler, ne satin aldiklarini
bildikleri siirece basit, ucuz liriinlerle Kars!

ik ilham 1icin diger
{iriin kategorilerine bakiimalidir.

Raf etkisi: Alisveris yapanin bakis
agisindan, bir iiriin asla tek basina ve

asla ayrintili olarak goriilemez. Raflardan
goriis mesafesi ve iiriinlerin sira ve siitun
halinde dizilmesi nedeniyle goriilen tek
sey cesitli trtinlerden yapilmis desenlerdir.

karsiya kalmazlar. Elbette bir

kadar heyecan bekliyorlar, ancak tiriiniin
tamamen farkli goriindiigii bir noktaya
kadar degil. Bir tasanmcinin gorevi, Griind

miimkiin olan en iyi sekilde temsil etmektir.

Tuketicilerin dogru muameleyi hak ettigi de
unutulmamalidir.

Daha karar iz
belirli bir model dikkatimizi cekene kadar
Uriiniin gercek bir rafa

yerlesnnldlgmde farkliligi ve cekiciligi,
perakendecilerin “raf etkisi” dedigi tanim,
{irlin satislarinda bilyik bir fark yaratir.
Raf etkisi, tasanmlarda test edilmesi ve
kesfedilmesi gereken bir olgudur.

Bu oIguyu tasanmln gercek bir rafa

Ozgiinliik: Karakter, hati

ve Ozglinliik bilyik markalarin ve

tabii ki harika ambalaj tasarimlarinin
yer

anlamak kolaydir. Giinkii piyasada hepsi

tiiketicilerin ilgisini cekmek icin yarisan

yiizlerce driin bulunmaktadir. Markay!

digerlerinden ayirmanin tek yolu farkii

olmak, 6zgiin olmaktir. Bu gercekten bir

yaraticilik ve kesif meselesi oldugu icin,

ozellikle giiniimiizde insanlar sayisiz

marka, goriinim ve itirazla karsi karstya

genellikle mag

nasl “0zgiin g

iyi performans gdstermeyen bir ambalaj
tasanmiyla sonuglanan korkung bir
uygulamadir. Bu yiizden birinci kural “driin
ve marka konusunda net olunmasidir”.

Diiriistlilk: Ambalaj tasarimina yeni
baslayanlar, genellikle driini hayal
edebileceginiz en milkemmel sekilde tasvir
etmeye calisirlar. Aslinda basit bir gikolata
aromall biskiivi satin alirken, ¢ikolataya

konusunda tavsiyelerde bulunmak
imkansizdir. Genel goriinimlii bir ambalaj
tasarimina sahipseniz, giicli “gorsel
standartlara” sahip aligiimadik bir tasarim
stili uygulanmalldlr Ornegin herkes iriin
fc gidiy illistrasy

veya ture dayall tasanm kullaniimalidir.
Herkes yatay bir diizen kullaniyorsa,
dikeye ulagimalidir. Gogu tasarim oldukca
cagdassa, kaliteli cekicilige odaklanarak

§ i taklit ederek ve onu diger
umnlerle cevreleyerek yapiimalidir. En iyi
sonuglar icin her diriintin birkag satirini
ve siitunu kullaniimalidir. Ne kadar farkli
gortiniirse o kadar iyi satacagi asikardir.
Bazen en iyi goriinen tasarim basitce diger
Giriinlere kansarak goriinmez hale gelirken,
bu tip or daha basit

varyasyonlara izin vermelidir. Korkung bir
sekilde, yarattiginiz ilk tasanm konseptinin
biiyiik dltide elmalarin ise yaramasina
dayandigini ve visnelerin neredeyse o kadar
iyi gorinmeyeceqi gercektir. Tasarimda,
visnelerin n panelde iletiimesinin bazi
faydalari vardir, bu da fikrinize aykin
oldugundan yapmadiniz. Genisletilebilirlikle
ilgili bir sorununuz var demektir. Bundan
kaginmak icin, daima gelecegi diistinerek
{irlin ambalaji tasarlanmalidir. Bu, tiriin
gorselinin veya diger bilgilerin kolayca
degistirilmesine izin veren gorsel olarak

ik bir tasanm olusturmak
gelmektedir. Bylece sonunda giizel
goriinimli bir driin ailesi elde edilir.

Pratiklik: Pratiklik, yalnizca etiket veya
ambalajla degil, triin kabinin gercek sekli,
boyutu ve islevselligiyle ilgilenir. Urin

ne kadar pratik olursa o kadar ok satis
yapar. Pratiklik, ambalaj tasariminin en gok
gozden kacan yoniidir, ciinki miisteriler
genellikle yenilik icin kayip bir firsat olan
“denenmis ve dogru” yolu segerler. Her
zaman pratiklii, Grinin kullammini,
tasmmasml veya saklanmasmln nasil

goze carpar.

Genisletilebilirlik: Bir triniin ambalaj
tasarimi konsepti, yeni bir driin
yelpazesinin (riin cesidi) veya bir aft
markanin Kolay bir sekilde tanitimasina
izin vermelidir. Ornegin, yeni marka elma
suyu icin bir ambalaj olusturdugunuzu
hayal ediniz. Siz ve miisteriniz, gercekten
harika goriinen elmalari iceren belirli bir
tasarimi tercih ediyorsunuz. Ancak, birkag
ay sonra miisteri ayni marka ad aftinda
visne aromas! ile tiriinii piyasaya siirmeye
karar verebilir. iyi ambalaj tasarimi,

gorsel gekiciligi kaybetmeden kolay

gi dustintilmelidir.
Tek baslna pratiklik, ambalaj tasarimi
zorluklarinin gogunu ¢ozebilir.

Ambalaj tasarimi, her zaman hem (riin
orijinalligi hem de satis performansi
sunabilen tasarimcilar arayan genis ve
zorlu bir tasarim alanidir. Ambalaj, bir
tiiketicinin gordiigii son mesajdir ve
onu driinii almaya ikna etmek icin son
bir sanstir. Yukarida aciklanan aciklik,
diiriistliik, ozgiinliik ve diger kurallar bu
stirecte onemli olup ancak hicbir sekilde
konuyla ilgili son stz degildir.
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Once kaygi, sonra
alanci virus’ artiyor

Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “Koronavirls belirtileri gosterdigine inanan kisiler solugu hastanelerde aliyor. Kisi
hastaneye gidip koronavirtis olmadigini 6grendiginde anlik rahatlama yasiyor ama bu durum hastanelere ylk getiriyor” dedi

Pandemi nedeniyle psi-
kolojik sorunlar dinyada
artmaya devam ederken,
yapilan arastirmalar her
doért kisiden birinde Ko-
vid-19 sebebi ile kaygl ve
depresyon sorunlari gortil-
dugini gosteriyor. Korona-
virlise bagli olarak yasanan
kaygilar arttikca, halk ara-
sinda ‘yalanci koronavirls’
denilen psikojenik Kovid-19
da yayiliyor. Yalanci koro-
naviris, kisinin gercek an-
lamda hasta olmamasina
ragmen Kovid-19 belirtileri-
ni gostermesi olarak ifade
ediliyor. Konuya iliskin agik-
lamalarda bulunan Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiltesi Ogretim Uye-
si Klinik Psikolog Prof. Dr.
Ebru Salcioglu, “Kovid-19
sebebi ile insanlarda blyiik
bir kaygr olusuyor. Kisi bu
kaygryr dogru yonetemedi-
gi zamanlarda ‘koronavirls
bana bulasmis olabilir’ du-
stincesiyle birlikte bedenin-
de fiziksel belirtiler ortaya
cikariyor. Koronavirtis be-
lirtileri gosterdigine inanan
kisiler solugu hastanelerde

Salciogiu g

aliyor. Kisi hastaneye gidip,
koronavirts olmadigini 6g-
rendiginde anlik rahatlama
yasiyor ama bu durum hem
hastanelere yik getiriyor
hem de Kkisinin kaygisini
sirddren bir rol oynuyor”
diye konustu.

Psikolojik nedenli tiim
fiziksel sorunlarin hep bir
dongi halinde oldugunu
vurgulayan Salcioglu, kay-
giya egilimli kisilerin bede-
nindeki herhangi bir be-
litiyi hastaliga yordugunu
ve bu kisilerin yalanci ko-

- \‘

ronavirlis olma ihtimalinin
yiksek oldugunu belirtiyor
ve ekliyor: “Kisilerin bazi
fiziksel belirtilerinin  tibbi
olarak aciklanamayan ne-
denleri olabiliyor. Boyle du-
rumlarda da biz psikolojik
nedenlere bakiyoruz. Ken-
disini ifade edemeyen ve
ortaya ¢lkamayan duygula-
rn bedenimizde bir tezahui-
ri var. Bunlar gogu zaman
norolojik belirtiler seklinde
gorulebiliyor. Hareket bo-
zukluklan ve gecici korlik
sorunlarl dahi yaratabiliyor.

Dermatolojik , kardiyolojik
ve mide-bagirsak sistemin-
deki belirtilerin altinda kimi
zaman duygusal catismala-
ra baglh psikolojik sorunlar
olabiliyor. ”

Pandemi  déneminde
kayg! sorunu olmayan Kkisi-
lerde bile hem kendi hem
de ailelerinin yasamlarini
tehdit eden bir durum or-
taya ¢iktl. Salgin sirecinde
ekonomik etkiler, issizlik
durumu ve gelir diismesi
gibi tehditler de ortaya cikti.
TUm bu tehditler karsisinda
da pek ¢ok insanda kayg!
ve depresyon sorunlari te-
tiklendi. Ebru Salcioglu’na
gore, ideal bir noktaya ka-
dar kayg islevsel... “Ken-
dimizin ve sevdiklerimizin
saghgi icin kayg! hissetme-
miz, Kovid-19 bulasma riski-
ne karsi onleyici tedbirler
almamizi saghyor. Bu agi-
dan kaygl hayatta kalma-
miz icin iglevsel bir duygu.
Kaygl dogru yonetilemez
ise islevini yitiriyor.” Islevini
yitiren kayginin psikolojik
bir soruna donistigine
isaret eden Salcioglu “Is-

levsiz kaygl yasayan kisiler
icin glivende olmaya calis-
mak icin onerilen onlemleri
almak kendilerini glivende
hissetmelerine  yetmiyor.
Guvende hissetmemek
kaygl yarattgi icin kisiler
ekstra Onlemler almaya
basliyorlar” dedi.

Salcioglu, “Surekli kay-
g! icinde olan kisiler, hijyen
davraniglarini temiz olmak
icin degil temiz hissetmek
icin gosteriyorlar. Ornegin,
elleri kirlenince degil, kirli
hissedince yikama davra-
nigi gosteriyorlar. Pek ¢ok
kiside kirlenmis hissetme
hali, Kovid-19 hakkinda
konusma sonrasinda bile
olabiliyor. Konugma sonra-
sinda hemen kigiler ellerini
yikayip dezenfekte ediyor-
lar. Kayginin yol actigi bu
davranis kayginin artarak
sirmesine neden oluyor.
Clnkl kisi temizlendigine
inanip rahatlasa da kirlen-
me hissi cok cabuk geri
doniyor ve kisi yeniden
temizlik davraniglarina giri-
siyor” dedi.
»AB Haber Merkezi



SOSYAL MEDYA YANSIMASI

Tiirkiye icin Haber Vakti (@newstimesturkey) adli 933 B takipgi sayisina sahip instagram hesabi
22.01.2021 tarihinde “Once kaygi sonra yalanci koronaviriis artiyor” biiltenimizden, Prof. Dr. Ebru
Salcioglu hocamizin “Koronaviriis belirtileri gosterdigine inanan kisiler solugu hastanede aliyor. Bu

durum hastanelere yiik getiriyor.” climlesini alintilayarak ve anket ekleyerek story paylasiminda

bulundu.

Anket sonucunda kullanicilar Salcioglu’nun gériisiinii %67 oraninda hakh bulurken %33 oraninda da
haksiz buldu.
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Prof. Dr. Ebru Salcioglu

"Koronaviriis belirtileri gosterdigine inanan
kigiler solugu hastanelerde aliyor.

Bu durum hastanelere yiik getiriyor.'

Hakh mi?
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® COVID-19 hakkinda bilgi igin
covid19.saglik.gov.tr adresini ziyaret et.
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Prof. Dr. Ebru Salcioglu

"Koronaviriis belirtileri gosterdigine inanan
kigiler solugu hastanelerde aliyor.

Bu durum hastanelere yiik getiriyor.'

Hakh mi?
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