Tarih

02.02.2021

02.02.2021

17.02.2021

27.02.2021

Tarih

2.02.2021

2.02.2021

3.02.2021

3.02.2021

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

CYCLIST TURKIYE

CYCLIST TURKIYE

YENi ASYA

SOK

Yayin Adi

GURME

GAZETE DAMGA

TOROS GAZETESI

KIRSEHIR CIGDEM

Haber Bashigi

DIYABET RISKINizi AZALTMANIN
YOLLARI

DIYABET RISKINizi AZALTMANIN
YOLLARI

SALGIN BITECEK, AMA KAYGISI
KALACAK

SIGARAYI ACIL BIRAKMAK iCiN 10
NEDEN

Haber Basligl

KiLO VERMEYE YARDIMCI
ATISTIRMALIKLAR

KANSERSIZ BiR GELECEK!

SIGARAYI HEMEN BIRAKMAK iGN 10
NEDEN!

FARKINDALIK VE ONLEMLE HEDEF,
KANSERSIZ BiR GELECEK!

Sayfa
No

42

43

BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Sayfa
No

37

StxCm

296

296

81

68

StxCm

577

241

70

220

Tiraj

6500

6500

10021

2142

Tiraj

5000

6474

134

400
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4.02.2021

4.02.2021

4.02.2021

5.02.2021

5.02.2021

5.02.2021

6.02.2021

8.02.2021

9.02.2021

CUKUROVA
METROPOL

KIZILIRMAK

NEHIR

KIZILIRMAK

MEDYA KUTAHYA

NEHIR

KOCAELI

NEHIR

KIZILIRMAK

TOROS GAZETESI

KOCAELI

BUSABAH MALATYA

SIGARAYI BIRAKMANIN YASI YOK! 6

SIGARAYI HEMEN BIRAKMAK iCiN 10

11
NEDEN !

FARKINDALIK VE ONLEMLE HEDEF,
KANSERSIZ BiR GELECEK! 6
SAGLIKLI YOLLARI 10
SIGARAYI HEMEN BIRAKMAK iCIN 10 4
NEDEN

SIGARAYI HEMEN BIRAKMAK iCiN 10 ;
NEDEN

SIGARAYI HEMEN BIRAKMAK iCIN 10 11
NEDEN!

BAGISIKLIK SISTEMINIZi 5
GUCLENDIRMENIN SAGLIKLI YOLLARI
FARKINDALIK VE ONLEMLE HEDEF, 10
KANSERSIZ BiR GELECEK!

BAGISIKLIK SISTEMINIZi A
GUCLENDIREN SAGLIKLI YOLAR

iSTE BAGISIKLIK SISTEMINI 1
GUCLENDIRECEK 10 ETKILI FORMUL
SIGARAYI HEMEN BIRAKMAK iCiN 10 13

NEDEN

103

231

371

269

141

180

144

372

244

143

181

105

850

246

280

246

300

280

1714

280

246

134

1714

1750
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16.02.2021

16.02.2021

16.02.2021

16.02.2021

17.02.2021

OZ DIYARBAKIR

BARTIN HALK

BATMAN MEDYA

HAMLE

HATAY SOz

HATAY SOZ

YENi ADANA

ANADOLU'DA BUGUN

GUNEY HABER

BUSABAH MALATYA

GAZETE DAMGA

BATI KARADENIiZ
EKSPRES

SIGARAYI BIRAKMANIN TAM ZAMANI

SIGARAYI HEMEN BIRAKMAK iCiN 10
NEDEN

SIGARAYI HEMEN BIRAKMAK iGiN 10
NEDEN!

SIGARAYI HEMEN BIRAKMAK iGiN 10
NEDEN!

SIGARAYI HEMEN BIRAKMAK iCiN 10
NEDEN!

BAGISIKLIK SISTEMINiZzi
GUCLENDIRMENIN SAGLIKLI YOLLARI

"PANDEMI BITSE BILE KAYGISI
KALACAK"

BEYAZYUREK: PANDEMI BITSE BILE
KAYGISI KALACAK

"PANDEMI BITSE BILE KAYGISI
KALACAK"

"KAYGISI DEVAM EDECEK"

VIRUS BITSE BILE KAYGISI KALACAK

GELECEGIN YONETICILERi BU
UYGULAMAYLA ONE GECECEK

10

13

79

58

77

99

126

280

64

42

107

102

225

46

512

500

800

1150

532

532

577

1400

559

1750

6474

450
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22.02.2021
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SON HABER

HATAY SOz

BiziM SAKARYA

iSTE CANAKKALE

MANAVGATIN SESI

BATI KARADENIiZ
EKSPRES

BiziM ANADOLU

55 YENIGUN

YENi MARMARA

9 EYLUL iZMIR

"PANDEMI BITSE BILE KAYGISI
KALACAK"

FARKINDALIK VE ONLEMLE HEDEF
KANSERSIZ BIR GELECEK

CELISKILI IFADELER KAYGIYI
ARTIRIYOR'

"PANDEMI BITSE BILE KAYGISI

11
KALACAK"

PANDEMI BITSE BILE KAYGISI KALIR
Ml ?

PROF. DR. BEYAZKUREK: "PANDEMI
BiTSE BILE KAYGISI OLACAK"

PANDEMI BITSE BILE KAYGISI
KALACAKTIR!

GUCLU vUCUT BAGIRSAK! 10

BOBREK HASTALARI HAYATTAN
KOPMAMALI

BOBREK HASTALARINA OZEL

. 10
TAVSIYELER

188

90

143

181

19

256

172

59

108

33

535

532

943

548

157

450

5412

500

1228

4000
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Kansersiz bir gelecek!

Sigarayl Hemen
Birakmak igin 10 Neden!

9 Subat Diinya Sigarayi
Birakma Giini

9 Subat Diinya Sigaray
Birakma Giin: Sigarayi

Sigarayl hemen
biraktiracak 10 neden
Haberi

Sigarayl hemen
birakmak icin 10 neden

BRITISH COUNCIL,
TURKIYE
YUKSEKOGRETIM
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SIGARAYI HEMEN
BIRAKMAK iCiN 10
NEDEN!

Sigarayl hemen
birakmak i¢cin 10 neden!

Sigarayl hemen
birakmak icin 10 neden!

Sigarayl Hemen
Birakmak icin 10 Neden!

9 Subat Diinya Sigarayi
Birakma Gln: Sigarayi

Sigarayl hemen
biraktiracak 10 neden

Sigarayl hemen
birakmak icin 10 neden!

Bu nedenler sigaray
biraktirir! iste 10
gercgek!..

Farkindalik ve 6nlemle
hedef, kansersiz bir
gelecek!

Sigarayl Hemen
Birakmak igin 10 Neden!

HAYDI SIGARAYI BIRAK

Sigarayl hemen
birakmak icin 10 neden!
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gelecek!

Bagisikhginizi gelik gibi
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Bagisiklik sistemini
glclendirecek 10 etkili
formil

BAGISIKLIK SISTEMINIZi
GUCLENDIRMENIN
SAGLIKLI YOLLARI

Bagisikhk sisteminizi
glclendirecek 10 etkili
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Sigarayl hemen
birakmak icin 10 neden!

Farkindalik ve 6nlemle
hedef, kansersiz bir
gelecek!

Sigarayi birakmanin yasi
yok!
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yollari
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Bagisiklik sisteminizi
glclendirmenin saglikl
yollari

Sigarayl hemen
birakmak i¢cin 10 neden!

Sigarayl hemen
birakmak icin 10 neden!

4 Subat 2021 tarihli
resmi gazete kararlari

4 SUBAT DUNYA
KANSER GUNU: KANSER
TARAMALARINI IHMAL
ETMEYIN HABERI

DUNYA KANSER GUNU
NE ZAMAN? 2021
DUNYA KANSER GUNU!
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yollari
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birakmak icin 10 neden”
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Diyabet riskinizi
azaltmanin yollan

Gilintmiiztin en yaygin kronik rahatsizligi olan digabet
aslinda sandiginizdan daha kolay énlenebilir bir hastalik

Yazi PROF. DR. Y. BIROL SAYGI fotograf TAPESTRY

ankreasininsiilin
retemedigi Tip 1
diyabetinaksine, Tip
2 diyabetyainsiilin

eksikligindenya da
vilcudun insiilini verimlibir sekilde
kull dan kay Buda

yiiksek kan sekeriseviyelerine yol acar.
Tip 2 diyabet hastaligin enyaygin sekli
olsa da 6nlenebilir ve riskiazaltmak

eksikliginde Tip 2 diyabet kaginilmazdir.
Olgiilebilir ¢inko ve magnezyum eksikligi,
diyabet, kalp hastaligi, goz hasari,

yiiksek tansiyon ve obezite dahil birgok
komplikasyonda yaygindir. Diyabet
tedavisicinko ve magnezyum icerdiginde,
bu sorunlar énlenir veya enaza indirilir.
Yiiksek ¢inko ve magnezyum iceren
yiyeceklerarasindakara lahana, paz,
ispanak, kabak cekirde i ve ceviz gibi

ve bulunur.

sandiginizdan daha kolaydir. Bu nedenl
diyabet riskinizinasil azaltacaginiz
konusunda en 6nemlinokta, enkisa
siirede saglikli kalmak icin yasamtarzi
degisikligiyapmanizdir.

Diyetinizde karbonhidrat alimm
azaltin: Karbonhidrat aliminizi
azaltmalisiniz. Kan sekerinizi dengede
tutmak icin enerji aliminda glikojen
veya kan sekerine giivenmek yerine
viicudunuzu bir dereceye kadar yag

yakmavyaadapte ederek diyabeti
iniz. Kar

olabildigince diisiik tutmavya calisin,

diyetinize iyi yaglar ekleyin, trans

Bisiklete binmek, ylirimek veya ister parka
gitmek olsun, sizi hareket ettiren sevdiginiz
bir aktivite bulun. Haftada Ui giin yapacaginiz
30 dakika egzersiz dahi size yardimci olabili

Rafine (islenmis) sekerleri
diyetinizden cilkkann: Sofra sekeriveya
ilave sekerinsiilin tiretimini uyaran,
anikan sekeriyiikseltip ve daha sonra
birdenkan sekeri diistiren (hipoglisemi)
gidalardir. Bu gidalar yag yakimini
durduran, bagirsaklardaki disbiyoza
neden olan maya ve bakterileribesleyen

ve hatta yapilan calismalarda diyabete yol
acabilecegi saptanan maddelerdir. insanin

kandolagiminda, sadece ikicay kasig
seker vardur. Bir gazliice cekte 10 cay
kasidive bir milkshake'de 25 cay kasigi
seker bulunur. By, viicutta sekerinkan

yaglardankaginin, protein uygun
hidrasyon ve uygun mineral tiiketimivie
birlikte orta diizeyde tutun. Bu,
viicudunuzun karbonhidrat depolarini
(glikojen) kullanmasina ve daha sonra
fazla viicut yag hiicrelerinienerji
olarak yakmak icin yagd yakma siirecini
baslatmasina olanak taniyacaktir.
Tabaldanmizi ufaltin: Diyabete
yakalanmariskini azaltabilecek basit bir
dedisiklik, evde yemek icinkulland

1dan hizla hiicrelere aktarilmasi
icinacil bir durumolusturur. Béylece
insiilin yiikselir ve seker uzaklastinlir.
Bununla birlikte, bunu siirekli yapmak
pankreasi duyarsizlastirarak, erken
evrede yetmezlige sebep olur. insiilin
seviyeleri diisebilir ve hiicreler ayrica
insiiline direncli hale gelerek diyabete
yol acabilir. Seker ve diger basit
karbonhidratlar (hizla kan sekerine

biiyiik tabak ve bardaklar daha kiigiik
olanlarla degistirmektir. Ontimiizde olan
yeme egilimimiz asir yemek yeme riskini
artirarak diyabet riskini fazlalastirir.
Tabak ve bardaklari kiigiiltiin, endokrin
sisteminiz size minnettar olacaktir.
Magnezyum ve ginko agisindan
zengin gidalar secin: Magnezyum ve
¢inko, insiilinin salgilanmasinda ve
islevinde cok 6nemlirol oynarlar. Onlarin
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1yiiksek bir diyet de
sizimagnezyum eksikligi ve iltihaplanma
riskine sokar. Builtinaplanma damar
sertligine (aterskleroz) ve damar
tikanikligina neden olur.
Aliskanliklardan kurtulun: Sigara
igmek diyabet riskini artirir. Sigara icen
diyabetlilerin 10 kat daha fazla 6limriski
vardir. Bu nedenle sigaraya veda edin.
Sigaraicenlerin, icmeyenlere gore seker
hastaligina yakalanma olasiligidaha©®
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yiiksektir ve aynca seker hastaligin
yonetirken saglik sorunlanyasama
olasiligidaha olasidir.

Cevreniziinceleyin: Meyveler ve
sebzeler gibi besleyici yog un yiyecekler
tercih edin. Bu, riskinizi azaltmak; seker,
trans yag ve doymus yag orani yiiksek
gidalardan kaginmak icin gosterilen
besinlerialmaniza yardimci olur. Asiri
meyve tilketmek de yanlistir. Meyve
icerisinde bulunan fruktoz sekeri hizli
sekilde yada doniisiir ve aynizamanda
GUT hastaliginaneden olur.

Sodyum tiiketiminizi azaltin: Kan
basincnizidiisiirmek icin diisiik sodyum
diyeti uygulayin. Genellikle yiik sek
tuzigerigine sahip islenmis yiyecekler
yerine, ev yapimi diisiik sodyumicerikli
yemekleri tercih edin.

Alctif kalin: Aktif kalin ve kilo verin.
Obezite, Tip 2 diyabeticin bir numarali
risk faktoriidiir. Bisiklete binmek,
ylirimek veya parka gitmek olsun, sizi
hareket ettiren sevdiginiz bir aktivite
bulun. Haftada ti¢ giin 30 dakika egzersiz
size yardimci olabilir

Rutin kontrollerinizi yaptirin: Saglikli
yasamicin kan tahlilleriniz stirekli
glincel kalmalidir. Sagliklibir lipit profili
(yiiksek iyikolesterol HDL ve duisiik ktii
kolesterol LDL), daha diisiik diyabet riski
anlamina gelir. Aslinda, Hemoglobin
Alcadi verilen diyabeticin diizenlibir
taramatesti, genellikle yaklasan diyabet
konusunda erken uyarn olabilir ve daha
biyiik bir sorun ortaya cikmadan 6nce
yasam tarzi dedisikligine izin verebilir.

Yabn olun: Asin kiloluolmak,
ozellikle yaslandikca, diyabeticinen
biiyiik risk olabilir. Bu dogal olarak
yagsiz viicut kiitlesini kaybettigimizde,
kas ve metabolizmamiz tipik olarak
yavasladiginda, menopoz gegisi sirasinda
ve sonrasinda kadinlaricin 6zellikle
onemlidir. Protein, saglikli yaglarve sinirli
miktarlarda kompleks karbonhidratlarile
kalori kontroliine dikkat ederek yagsiz
diyetler lizerine yogunlasin.

Erken Diyabet (prediyabet) riskini
erken yakalayin ve hemen énlemalin:
Erken yasta kalp krizi gegiren, erken
yasta obezite, hipertansiyon,ailede
yaygin diyabeti olan hastalann erken
teshisi 6nemlidir. Prediyabet durumunda
organ hasan olabilmektedir. Son yapilan
calismalarda erken 6nlemde (egzersiz,
saglikl yasamtarzi ve yenijenerasyon
insiilin duyaribdi arttiranilaglarla)
yaklasik %70'e kadar basan elde
edildigini unutmamak gerekir.®
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“SALGIN BITECEK, AMA
KAYGISI KALACAK”

PROF. DR. MANSUR BEYAZYUREK UZMANLARIN CELISKILI IFADE VE DAVRANISLARININ KAYGIYI ARTTIRDIGINI

BELIRTEREK, “BELKI VIRUSTEN BIR GUN KURTULACAGIZ, AMA KAYGISI DEVAM EDECEK” DEDI.

BEYKOZ Universifesi Sosyal Bilimler

Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist
Prof. Dr. Manisur Beyazyiirek, yetkililerin
ve uzmanlarin koronaviriis konusundaki
geliskili ifade ve davranislarinin top-
lumda kaygiy: arttirdigini séyledi. Bia-
netin haberine gore Beyazyiirek,
pandemi giinlerinde kaygi bozuklugu ve
oliim korkusuyla psikolog ve psikiyatr-
lara daniganlarin sayisinin 2-3 kat artti-
gy, ruhi sikint1 yasayanlarin daha g¢ok
25-50 yas aras1 hastalar oldugunu belirtti.

Kaygilarin iyilesmesi,
Kovid-19'dan daha zor

UZMANLARIN ve yetkililerin farkh goriislerinin
kaygiy arttirdigini belirten Beyazyiirek, su de-
Gerlendimelerde bulunuyor: “Sagiikli veri akta-
nmy, toplumun ve bireylerin ruh sagligiagsindan
ok onemii. Uzmanlann gerek ast gerekse mu-
tasyonlu viriis gibi konularda farkl goriigler dile
getirmesi insanlann kafasini kangtinyor. Bu kay-
gininartisinindevam etmesinde Merkel disindaki

diinyaliderlerinin de payvar. Liderler, toplumla-
nna dodru, saglikl ve net bilgiler veremediler.
Biitiin bunlar kaygiy pekstiriyor. Belki Kovid bir
qiin bitecek, ama kaygisi devam edecek. Kaygr-
lann iyilesmesi, kimi zaman virtise bal fiziki ra-
hatsizliklann iyilesmesinden daha zor. Benim
1999 depreminedeniyle gelisen kaygianylalgili
halen tedaviye gelen hastalanm var”
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“SALGIN BITECEK, AMA

KAYGISI KALACAK”

PROF. DR. MANSUR BEYAZYUREK UZMANLARIN CELISKILI iFADE VE DAVRANISLARININ KAYGIYI ARTTIRDIGINI
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- Kaygilarin iyilesmesi,
Kovid- 19’dan daha zor

K2y artteke beren Beyarylnek, u de-

BEYKOZ Universitesi Sosyal Bilimler

Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist
Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, yetkililerin

geliskili ifade ve davramslarimin top-
lumda kaygiy arttirdigaini soyledi. Bia-
netin haberine gore Beyazyiirek,
pandemi giinlerinde kayg: bozuklugu ve
6liim korkusuyla psikolog ve psikiyatr-
lara danisanlann sayisiin 2-3 kat artti-
iy, ruhi sikints yasayanlarin daha gok
25-50 yas arasi hastalar oldugunu belirtti.

“hakkinizda birer Leyle-i Regaib ve
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Belki Kovid bir

i, toplumun ve breyern ruh sagig agsndan
ok Gnemi.

‘qun bitecek, ama kayges devam edecek Kayg-
o g, it

Benim

Aziz ve siddik kardegslerimiz ve
fedakar ve sadik arkadaglarimiz!

Sizin, bu miibarek suhur-u selase ve

igindeki kiymetdar leyali-i
miibarekeleri tebrik ediyoruz.

Bu suhur-u seldse, seksen kiisur sene bir
omrii kazandiriyor. Elbette sizler gibi
miicahidler, onu kazanmaya ¢alisacaksiniz.

Leyle-i Kadr'in sirriyla seksen sene

bir émrii kazandiracak bir vakitte, en iyi, 1
en efdal seylerle mesgul olmak lazim geliyor.

Insdallah Kur'an'a ait mesaille istigal, 1

bir nevi manevi miitefekkirane Kur'an

okumak hiikmiindedir. Hem ibadet,

sah ve miitalaalarinda vardir
itikadinday:z. Cenab-1 Hak,
" herbir geceyi sizin

Leyle-i Mi'rac ve Leyle-i Berat ve
Leyle-i Kadir krymetinde si;
sevab versin, dm"k‘

% [ =
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hem ilim, hem marifet, hem tefekkiir, hem
kiraat-1 Kur'an manalart risalelerin istin
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Tahlil
Kazim Giilecyiiz

Gara ve sonrasi

enge-Kartal operasyonunun bir pargast
P olarak gergeklestirilen ve 13'G alti sene-
dir teror orgiitiince rehine olarak tutu-
lan asker, polis ve MIT mensuplan olmak dzere
16 sehit vermemizle sonuglanan Gara harekat:
ve tetikledigi tartismalar diger butin konulan
orterek glindemin en st sirasina oturdu.
Ig ve dis siyasete bakan yonleriyle degisik
yorum ve degerlendirmelere konu oluyor.
Bazi yorumlara gore, olay goktan beri ses-
lendirilen "HDP'yi kapatma” senaryolarinda
kullanilacak yeni bir asamaya isaret ediyor.
Ancak diger taraftan, hadisenin cereyan
edis tarzi ve dogurdugu sonuglar, HDP digin-
daki diger partiler tarafindan da yogun se-
kilde sorgulaniyor. Ozellikle Millet Ittifakina
dahil partilerin dikkat cektigi noktalar son
derece dnemli. Bunlarin aydinlatiimasi sart.
Bu sorgulamalar, bir zamanlar "¢6zim si-
reci” adina alabildigine tavizkar politikalarla
biyik bir ifrata digmis olan iktidarin, masay:
devirdikten sonra bu defa “terérle miicadele”
gerekgesiyle eski yontemlere dénerek bir
baska ug noktaya ve tefrite savrulmasini da
tartismaya agacak gibi gériintyor. Agmal da.
Demokrasilerde higbir konu tartisma disi
kalamaz. Hele yénetenlerin “Ben yaptim,
oldu”anlayisiyl; ladikl litikalar mut-
laka tartisilir ve tartisilmali. Etkisi hala bitme-
yen OHAL ve sayesinde hayata gegirilen tek
adam rejimi engel ve bariyer koymaya galigsa
da, bu hal ilanihaye boyle devam edemez.
Terérle micadele anlayisi, politika ve yén-
temleri de, iktidara muhalefet eden herkese
“terdrist” damgasi vuran znhmyel de tarhglhr
AKP kongrelerindeki “neseli” gorii de.
Hadisenin dis politik bakan d
ise tabiatiyla ABD faktéri one gikiyor. PKK'ya
verilen malim Amerikan destegi yine gun-
deme getiriliyor. Nitekim devletin tepesinden
sadir olan son ¢ikiglar ve iktidar medyasinin
her zamanki gibi onlara ayarli olan manget-
leri, igeride bir defa daha tribinlere yonelik
“Kahrolsun ABD" eksenli bir siyasi atmosfer
olusturma hesabi yapildigini gdsteriyor.
Hedef, Cumhur'un hizla ¢oziilen ve dagilan
tabanini kurtarmak ve konsolide etmek.
Ama 6biir taraftan, iktidarin haftalardir bek-
ledigi mesaji hala vermeyen Biden yoneti-
mine 'ABD ile yeni bir sayfa agmaya hazinz"
6nds i de ihmal

| B intibatayeniasya.com.tr

Asi programi da
kontrolden ¢ikti

ANKARA Milletvekili Murat Emir, Merkezi Hekim Ran-
devu Sistemi (MHRS) sistemi iizerinden ast randevusu ve-
rilmesiyle programin kontrolden qiktigimi belirterek,
Konuyu Meclis giindemine tagich. Emir, Saghk Bakans Fah-
retin Kocalya “Covid-19 ags oan bir isnin en a2 15 da-
Kika gick

bu kosula uyulmakta midur?” diye sordu. Duvardaki ha-
bmgm-(‘zmd lqwnpmmnuhpsnundaﬁm

irlikte MHRS

€0 golecyuzk

randevu sisteminin d k bu duru-
mun kangikliga sebep oldugunu belirten Emi, “Aile he-
Kimlerinden kendi sisternlert izzerinden her 10 dakikada
bir ki olacak sekikle aslama programi olusturmas s

nirken, MHRS si: randevu

gelecek sekilde ag randevu programi olusmrulnumun
Hatta biyiik illerimizde bir aile hekimi daiki

randevu verilmis ve aile hekiminden ayn: anda iki kisiye
agt yapilmasi istenmigtir™ diye konugtu.

Yeni koronaviriis
varyanti daha

EDINBURGH Universitesi, Ingilterede Danimarka,
ABD ve Avustralya gibi iilkelere de yayilan yeni bir ko-
ronaviriis varyant: daha tespit edildigini agiklads. In-
gilterede bulunan  Edinburgh Universitesi'nden
aragtirmacilar, ‘B1525" isimli yeni bir varyant kegfet-
tiklerini duyurdu. Varyantin Danimarka, ABD ve
Avustralya gibi hali hazirda 10 tilkeye yayildiginin tes-
bit edidigini aiklayan aragtirmacilar, Ingilterede ise
yeni varyantta 32 vaKa tesbit edildigini agiklads. Var-
yanta iliskin en erken vakalarn ise Aralik ayinda or-
taya giktigs tesbit edildi. Sputnikdeki habere gore
aratirma ekibi tarafindan yapilan agiklamada, varyan-
tn ‘B117' mutasyonu ile benzerlikler tagidigs belirtile-
rek, "E484K’ mutasyonu da dahil olmak izere endise
verici bir dizi mutasyon ihtiva ettigine dikkat gekildi.
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Mudurd Prof. Dr. Gilten
Kaptan, sigaranin kemiklerden
dislere, akcigerden damarlara
kadar viicudumuza biyuk
zararlar verdigini soyledi.

Anlik enerji veriyor

Sigara igenlerin kanserden
6lme oranlarinin igmeyenlere gére
15-20 kat daha fazla oldugunu belirten
Prof. Dr. Kaptan, “Sigarayi birakmanin
yas! yok. 65 yagin uzerinde olsa bile,
sigarayi birakmak insanlarin daha

uzun yasamasina ve daha iyi bir yagsam i

kalitesine sahip olmasina yardimci
olabilir. Sigara igindeki bagimlilik yapan
bilesen nikotin... Nikotin de ruh halini
degistiren bir tur ilag... Sigara ictiginiz-
de nikotin beyninize sadece saniyeler
icinde ulasir ve bir sure kendinizi daha
enerjik hissetmenizi saglar. Ancak bu

etki gectikge, kendinizi yorgun hisseder-
i hayatta kalanlarda kanserden ve diger

siniz ve daha fazlasini istersiniz” dedi.

Prof. Dr. Kaptan

: lar. Zamanla, devam eden daralma, kan
i damarlarinin hasar gormesiyle birlikte

i periferik arter hastaligina neden olabilir.
§ 3 Kan basincini yikseltir, kan damari !
i « duvarlarini zayiflatir ve kan pihtila-

Prof. Dr. Gilten Kaptan,
sigaray! hemen birakmak igin
il 10 nedeni soyle siraladt:
Sigara igenlerde, nefes

halsizlik sik géruluyor.
= minize zarar verir. Nikotin,

kan damarlarinin daralmasina
neden olarak kan akigini kisit-

|

rini artirir. Bu da inme riskini artirir.
Sigaranin neden oldugu akciger
= hastaliklari, amfizem ve kronik

i bronsiti iceren KOAH'1 igerir. Sigara igen-
i lerin igmeyenlere gére KOAH nedeniyle
i Olme olasiligi 12 ila 13 kat daha fazladir.

Viicudun hemen hemen her yerin-
= de kansere neden olabilir. Sigara
igmek ayrica kanser hastalarinda ve

« alma zorlugu, yorgunluk ve |
i yapma risklerini artirabilir.
Tum kardiyovaskuler siste-

i hastaliklardan 6lme riskini artirr.

Kadinlar tzerinde Urkuticu etki-
= leri var. Sigara igmek bir kadinin

hamile kalmasini zorlagtirabilir. Ayrica

kadinlarda dogum kusurlari ve duguk

Annenin sigara igmesi, bebeginin
= dogumdan 6nce ve sonra sagligini

da etkileyebilir. Erken dogum, 61U do-
i gum, disik dogum agirlig: ve ani bebek

6lumu sendromu gibi durumlara sigara

i icen kadinlarda daha gok rastlaniyor.
i 8 Erkeklerin spermini de etkileyerek

= dogurganlig azaltabilir.
Kemik sagligini etkileyebilir. Cocuk
= dogurma yillarini gegmis sigara

i igen kadinlarin kemikleri, hi¢ sigara i¢-

i meyen kadinlardan daha zayiftir. Ayrica
i kiriklar igin daha buyik risk altindadirlar.
§ 1 Cinsiyet ve yas ayirmaksizin

= sigara icmek digleri olumsuz

i etkiliyor. Ozellikle 6n digleri sarartiyor ve
i dis taglarini artinyor. K6tu koku ve tat

i alma bozuklugu ise sigara icmenin diger
i olumsuz etkileri... @ NESLIHAN YILDIZ
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Isirgan ofu

Ve biberije sag |

dlllk IIJI.

madigindan dolayi, pencereyi agip saglanmizi diplerinden efinizie
Bnemiidir. Strese bagl

havalandirdiginizda oksijenle temas etmesi

olarak agin korku, bagegikiik sistemini gokertlr ve sac ‘dokiimesini

de artirir. Eger saglar bu dénemde ok dokil

iGyorsa, demir eksikli-
§i, protein eksikiigi, tiroid hastalig, biotin eksikiigi, s&syum eklem
Elbette vicudumuzu da

ohp olmadigini da bnlmumz gemklu
birakmamak bnem!

yanivmu olur. Hethangi bir rahatsizliginiz bulunmu-
son durulama suyuna ns»rgan bi-
-2 kapak

FALINIZ NE
‘DIYOR?*

yainz hissetmentze neden
geriimden dolay sajiiy

Toprak + Sabi (21 Nisan - 20 Mays)

Bugln Gzellie finansal konularda alacaginiz
riskler sorunlara yol agabilir. Arkadagtannizia
figkilerinizde bir takim alinganiklar olabir.

Hava + Degisken (21 Mays - 21 Haziran

Bugin olaylann gelsimi kontroliniz atinda okma:
yacak ve siniriering bozulacak. Al i skilerden
kaynalanan gerim sosyal hayatina etideyecek

$u + O (22 Hazian - 22 ez

§ Disincelenn anlatmak sterken anden fkele-
nebiir ve yanis aniagimalara neden olabilirsinz.
Kendinii savunmak zonunda kalabirsnz.

es + Sabit 23 Temmaz - 23 Afustos)

Kontrolsiz borglanmalar yasanabiie. Sevdider
nizle derin paylagimiarda bulunmak isteyebirsing
fakat istediginiz romantik ortam gelsmeyebilr

Tk + Defien (ANt 06D
Karar ahrken karginzdakinin ganiann da gz
dniine almahisinz. Ortamdaki belirsiziik sizin gibl
Kesin kuraltan olan bir gin sinir bozucy olablic

Haa + nc (24 Byl - 2 Exi)

Bugin Gzelike sadhiiniza dikkat etmeksiniz. Utak
sakarlidar sonucunda ayaliannada sonnka yasans-
‘il Gzl digmaniannan farking varablirsin

S + Sablt (24 Ekim - 22 Kasim)

Gegmigten gelen lrizer tekrardanarak, romanti g
Kilerinizge beklenmedi kopmalara veya kavgalara
Yol gadir Ekoncmik sornlar yasayabirsna

Aleg + Degisken (23 Kasmn - 21 Araik)

Ani dalenmeler ve sinirsel gerginiier

bikc Ajz gimemel, kendinze hé-
kim olarak gung sakin atatmaya calmalisng

Toprak + Onci (22 Arai - 20 Ocak)

Son sdylemeniz gerekeni en bagta sdyleyerek
geceis tartigmalan tekrar baglatabir v& sonu
geimez darginlikara yol acabilirsinz.

Hava + Sabit (21 Ocak - 19 Subat)

Duygusal oarak daigalanmalar yasayabilt ve
karas aimaida zodanabirsing. Belrsa saniardan
dolay s

inine geg 'Lf‘

ORONAWWS ile savmglma glnlerde, kiresel karanti-

mwmwmummva

Beslenme ve Diyet Uzmani

(0]
igne
4 olusur hem de sindirim

Yemeglnlzl en 15 kez

K¢
rseniz hem doyma hissinizZ

sorunlari ve pek cok hastaligin

EVKOZ Universitesi

Meslek Yuksekokulu

Midard Prof. Dr. Gulten
Kaptan, sigaranin kemiklerden
diglere, akcigerden damariara
Kadar vicudumuza biyik
zararlar verdigini soyledi.

Anlik enerji veriyor

Sigara igenlerin kanserden
Sime oranlannin igmeyeniere gore
15-20 kat daha fazla oldugunu belirten
Prof. Dr. Kaptan, “Sigaray! birakmanin
yast yok. 65 yasin (zerinde olsa bile,
sigaray: birakmak insaniann daha
uzun yagamasina ve daha iyi bir yagam
kalitesine sahip olmasina yardimei
olabilr. Sigara igindeki bagimhlik yapan
bilesen nikotin... Nikotin de ruh halini
dedistiren bir tor ilag... Sigara ictiginiz-
de nikotin beyninize sadece saniyeler
iginde ulagir ve bir sire kendinizi daha
enerjik hissetmenizi saglar. Ancak bu

siniz ve daha fazlasini istersiniz” dedi.

Prof. Dr. Kaptan

etki gegtikge, kendinizi yorgun hisseder-

Koronavirtis polyester
kuma§| daha cok seviyor

Kalabiliyor
verici oidugunu, sagik ulmnmwumm

oniine/gecebilirsiniz...

ESLENME ve
Diyet Uzmani Ozden
Orkgi, hizh yemek
yemenin kétd bir beslenme
aligkanhigi oldugunu basta
sindirim saghg: olmak uzere
genel sagiik Gzerinde olum-
suz sonuglara yol agabile-
cegi uyansinda bulundu.

Doyma hssi bozuluyor |
Aragtirmalann gisman
kigilerde hizl yeme ile mide
ve bagirsaklarda tokluk hormonla-
nnin

i zararlannin sadece bunlaria sinirl

demektir. Yemegi
agziniza alip yutmak, yemek

me ile sindirimin bagladigt
bir eylemdir. Aligkanliginizi
degigtirmek adina masada
en yavag yemek yiyeni bulun
ve bu kiginin hizina ayak
uydurmaya galigin,”

bete de neden olur

Hizh yemek yemenin

ve
doyma hissinin de ortadan kalktgini
gdsterdigini belirten Orkgl, “Bu
nedenle yemege baslandiginda her
ajza alinan lokmay) zayiflamak iste-
yen kisi igin en az 15 kere ignemesi |

kaydeden Orkgd, “Hizl
yemek yeme bir siire sonra aligkanii-
gimiz haline geidiginde kronik obezite
ve metabolik sendrom geligimine
yatkinlig: artinr. Agin kilo da insdlin
direnci, diyabet ve kalp-damar

gerektigi Eger yavag
yeme aligkanligi geligirse mide ve
bagirsaklardan tokluk hormonian

normal vicut galisma

inme gibi Gnemii saglik
soruniarina yol agar” diye konustu.

Ogiiniiniiz 20 dakika siirsiin

kendiliginden dénebiliyor” dedi.
Yemek

il
Yemek yemenin bir yanis olmadi-
ini vurgulayan Orkgi sunian sdyledi
“Hizh yemek yeme davraniglan, daha
sonrasinda sizde hizli yeme aligkanli-
g1 olarak kalabilir. O nedenle masada
yemeginizi ilk bitiren her zaman siz-
seniz, yavaslamak yerinde olacaktir
Yemeginizi ne kadar hizh yiyorsaniz,
ne yedijinize o kadar dikkat vermi-

Prof. Dr. Gilten Kaptan,
sigaray hemen birakmak igin
10 nedeni goyle siralad:
Sigara icenlerde, nefes
« alma zorlugu, yorguniuk ve
halsizlik sik goruldyor.
Tum kardiyovaskiler siste-
'« minize zarar verir. Nikotin,

Mide ve beynin sinirsel uyaniaria
aghk ve tokluk merkezlerinin uyararak,
yemeyi kesmeyi ya da yemek yeme
eylemini gerceklestirmeyi sagladigini
belirten Orkgl s6zlerini goyle sir-
dird: “Oginlerimiz en az 20 dakika
sirsin. Zayflama sirecinde beyninize
kazinmasini sajlayacaginiz iyi yeme
ahgkaniikian ile hem dizenli kilo verir
hem de verdiginiz kiloyu uzun sire
koruma garantisini de viicudunuza
vermis olursunuz.” l KONYA INANC

hastaliklardan 6lme riskini artinr,

Kadinlar Gzerinde Orkutici etki-

» leri var. Sigara igmek bir kadinin
hamile kalmasini zorlagtirabilir. Ayrica
kadinlarda dogum kusurian ve digik
yapma risklerini artirabilir.

Annenin sigara igmesi, bebedinin

« dogumdan dnce ve sonra saghgini

kan
neden olarak kan akigini kisit-

da Erken dogum, 610 do-
gum, digik dogum agirhidi ve ani bebek
Bloma sendromu g|b| durumlara sigara

lar. Zamanla, devam eden daraima, kan
ha: birlikte
periferik arter hastaliina neden olabilr
Kan basincini yikselti, kan daman
« duvarianni zayiflatir ve kan pihtila-
nini artinr. Bu da inme riskini artinr.
Sigaranin neden oldugu akciger
'w hastaliklan, amfizem ve kronik
bronsiti iceren KOAH': igerir. Sigara igen-
lerin igmeyenere gdre KOAH nedeniyle
oime olasiligi 12 ila 13 kat daha fazladir.
Viicudun hemen hemen her yerin-
« de kansere neden olabilir. Sigara
igmek ayrica kanser hastalannda ve
hayatta kalanlarda kanserden ve diger

$u + Defigken (20 Subat - 20 Mart

Egiizin ya da yakn iski & odujunuz iglern
elestrleri ainmanza ve giveningi yirmenze yol
agabile Anitarbgmalar ve Sfkeden kagrmalisnz

&

BALIK

sanlannin

dikkat gekti. cu-gmnnm baginda
ymduniﬁkmuyoprmmDv KmL&ﬂ sagiik cal-

Iamlmnasw shyledi. Ingmdeulun!saﬂhk
Sistemi, kiyafetierin deterjania 67 derece sicakiikta yikandi-
inda viristen temizlendigini belirtmisti. M ELIF KIZILGAY

en ha gok
Erkeklerin spermnm de etkileyerek
« dogurganiid: azaltabilir.
9 Kemik sagligin: etkileyebilir. Gocuk
= dojurma yillanni gecmis sigara
igen kadinlann kemikleri, hig sigara ig-
meyen kadinlardan daha zayifir. Aynca
kinklar icin daha biyuk risk altindadiriar.
1 Cinsiyet ve yas ayirmaksizin
« sigara igmek disleri olumsuz
etkiliyor. Ozellikle 6n digleni sarartiyor ve
dis taglann) artinyor. Kotd koku ve tat
alma bozukiugu ise sigara icmenin diger
olumsuz etkileri... @ NESLIHAN YILDIZ

Haftada 3-4 defa iliski
yasayanlara giizel haber

. 5 milimetreye kadar
awmwmw W MUSTAFA

CINSELLIKLE iLGiLi SORU VE SORUNLARINIZ! DR.
%, FIGEN OKTEN'E YAZIN: fokten@abcmedya.com.tr

Yanlighkla bozulmus olabilir!

SORU: Sevgili Figen Hamm. Ben 21
vaginda bir gen¢ kizam. Sevgilimle tst-
ten sevistik. Ben bekaretimin

um. Gerci
hi¢ kanamam olmadi. Ama duyduguma
gore kanama olmadan da bozulabiliyor-
mus. Acele cevap yazarsamz ¢ok sevini-
rim. Simdiden ¢ok tesekkiirler.

CEVAP: Degerli okurum, bekaret
bozuldugunda ‘Yanhshk' diye bir sey
olmaz. hikkmiini kaybeder. Ust-
ten sevismelerde ise bir olmaz,
tabii Gizerinde kiyafet varsa. kana:
madiysa kizim, korkma hala kizsin.

Her giin istiyorum ama...

SORU: lyi giinler doktor hamm. Esimle
haftamn 5 giinii seks yapiyoruz ama ben
bir tirli doymuyorum. Ben her giin olsun
istiyorum ama esim buna ymsmlym;.nlgt
mi ¢ok seviyorum ama tatmin edemedi;
i¢in disariya kayiyorum. Esim duyarsa
yanarim. Bu konuda siz ne dersiniz?

CEVAP: Allah gozini doyursun

baska ne soyley im ki
degerli okurum... Kadin daha ne yapsin
yahu, bence hakh da... Sana tavsiyem
karini fazla zorlama ve yorma. O bir insan
robot degil! Robotlar bile ¢ok kullanilmak-
tan zamanla bozulur. Disandaki kadinlara
gelince, onlann hepsi risk faktori. Haftada
5 ile yetin, haline sukret! Bu rakamu hi¢
gormeyen erkekler de var...
Penis bilyiltiiciiler, egri bir
penisi diizeltebilir mi?

SORU: Merhabalar doktor hanim,
bende penis egriligi sorunu var. Iliskiye
girmemi engelleyici derecede degil ancak
yine de caninu sikiyor. Bir arkadasim
penis bilyiitiicii aletlerden bahsetti. Acaba
bunlar penis egriliginde de ise yarar ma?
Bilgi verirseniz ¢ok sevinirim.

CEVAP: Degerli okurum, penis egriliginin
tedavisi cerrahidir. Penis biytticilerin
egriliklerde hi¢bir yaran yoktur. Uroloji
uzmanina muayene olarak fikrini almahs

Vazektomi ameliyati

zevk almami etkiler mi?

SORU: Sevgili doktor hamim
merhabalar... Benim sorum vazektomi ile
ilgili. Acaba her hastanede yapilabiliyor
mu? Orgaznu olmamu etkiler mi? Bu
konuda beni acil olarak bilgilendirebilir
misiniz acaba? Simdiden tesekkiirler...

CEVAP: Degerli okurum, vazektomi
operasyonu (sperm kanallarimn baglan-
masi) basit bir operasyondur ve tiroloji
uzman olan her hastanede yapilabilir.
Vazektomi sonrasi orgazm etkilenmez,
bu yonde bir endisen olmasin.

2 senedir deniyoruz ama...

SORU: Merhaba, 40 yasinda bir
erkegim. 10 yaginda oglum var. Tekrar
cocuk sahibi olmay: 2 senedir deniyoruz.
Ama olmuyor, esimin kontrolleri normal
¢iktr. Ben ne gibi tahliller yaptirmaliyim?

CEVAP: Degerli okurum, senin bir
Uroloji muayenesi olarak spermiogram
testi yaptirman gereklidir. Bunlann
sonucuna gore ¢ocuk sahibi olma ile ilgili
veriler belli olacaktir ve duruma gore
tedavi belirlenecektir.

Akinti bebege engel mi?

SORU: Figen Hamm selamlar. Benim bir
siiredir akintim var. Kokulu ve san renkli
yumurta aki gibi. Hamile kalmak istiyorum,
acaba bu akint: gebelige engel olur mu?

CEVAP: Degerli okurum, akintin
varolan bir rahim akﬁl ve vagina iltihapim

uyor.
enfeksiyonun siddetine bagh olarak sperm
oldirici veya hareketlerini bloke edici
olabilir. Bu anlamda gebe kalmana engel
bir ji

=

in.

Kultir ve
bu sorununu tedavi edebilir.
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KiLO VERMEYE
YARDIMCI
: ATISTIRMALIKLAR

- 3 andemi nedeniyle evde kalma stiremiz
arttikca, mutfaktan da citkamaz olduk. E 2
Evdeki sikintimizi ‘atistirarak’ gecistirme- FAN"EM' NE[’EN'YLE

ye calisiyoruz. Ancak atistirmaliklar sa- EVDE KAU]'KGA ﬂAl’M

C ] nildig) kadar masum degil. Akhinmza geleni FAZLA A‘”S'HHANLAH
atistirmak size kilo olarak donebilir. Beykoz Universitesi SAGUK” ATISTIRMA':'K

Gastronomi ve Mutfak Sanatlar Boliim Baskani Prof. Dr.
Y. Birol Sayg), mutfaktaki tiim atistirmalklann saghkl KUMHINASYUNMRIYM
olmadigim belirtiyor. Dogru atistirmahk kombinasyonla- Klw HILE VEREBI”H
rinin Kilo almak bir yana kilo vermeye yardimci olabilecegini AT|ST|HMA|.|K|.AH
soyleyen Sayg), “Mutfaktaki tiim atistirmaliklar saghkl degildir. ARASINDAKI MUKEMMEL
Atistirma, diizgiin yapilmazsa kilo almaya neden olabilir. Ayri- i ivi
ca, kalorilerinizi azaltmadan diyetinize atistirmaliklar eklemeye gIHE%JYIEY[I:EHEl{H%%LP\EH

baslarsamz kilo alabilirsiniz" diyor.

MUCADELE FAYDALARINI

“MUKEMMEL SINERJiVi BULUN" GUGLENDIREBILIR.
Kilo verebilmek icin atistirmalklar arasindaki milkkemmel HUYL[EE TEK HAsmA
sinerjiyi bulmann gerekli oldugunu kaydeden Saygi, “Atistir- YERSENIZ EmE
maliklar arasinda miitkemmel sinerjik birligi bulmak; her bir EI]EGEE'N'ZUEN UAHA
yiyecegin yagla miicadele faydalarm giiclendirebilir. Boylece
tek basina yerseniz elde edeceginizden daha fazla fayda elde FAZI-A FAYI]A EI-I]E
edebilirsiniz" diye konusuyor ve ayrintilar veriyor; EI]EBIIJRSINIZ

Kilo vermek icin atistirmak istiyorsaniz, oncelikle kalorisi
diisiik atistirmaliklan se¢melisiniz. 250 kalorinin alt1 iyi bir bag-
langic noktasidir. Tek basina yemek yemek yerine atistirma-
liklarinizi eslestirmek 6nemli. Aragtirmalar, insanlarin protein
velifi eslestiren atistirmaliklar tiikettiklerinde kendilerini daha
az ag hissettiklerini ve nihayetinde atistirmayanlara kiyasla
daha az tiikettiklerini gostermektedir. Ayrica, yiiksek proteinli
atistirmaliklar titketmek, atistirmama yerine daha az yiiksek
seker iceren aksam atistirmaliklarina da yol agabilmekte.

»»
37
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PROFESOR SAYGI'NIN ONERILERI

Prof. Dr. Birol Saygl, atistirmanin kilo verme faydalarindan yararlanmak
icin, en iyi atistirmalik kombinasyonlarini olusturdu. Her bir eslestirme,
saglikh yaglar, diyet lif ve protein gibi U¢ doyurucu makro besinin varyas-
yonlarini iceriyor. Iste Profesér Saygi'nin olusturdugu en iyi atistirmalik
kombinasyonlari:

ELMA + PEYNIR

Peynir ve kraker yerine neden peynir
ve elma yemiyorsunuz? Firsatiniz ol-
dugunda, rafine karbonhidratlar yerine
daha fazla karbonhidrat iceren besin
kaynaklar1 yemeye calisin. Giinlik
meyve veya sebze alimina normalde
ulasamadigimiz bir gercek. Bu nedenle
hayatimizi uzatan bu taze tirtinleri, atis-

tirmaliklarimza dahil
edebilirsiniz.

SEBZE + HUMUS
Bu kombinasyon,
bir klasiktir. Humus,
nohuttan elde edilen

bitki bazh protein

ve zeytinyagl yani
saglikh yag agisindan
iyi bir lif kaynagdir.
Bunulif bakimindan
zengin sebzelerle
eslestirin. Sebze-
nizi humusa birkac
hizh daldirmadan
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sonra kendinizi saatlerce tok oldugu-
nuzu hissedeceksiniz. Nohut humusu
orijinal olabilir, ancak fasulye humusu
gibi secenekleri de deneyebilirsiniz.
Neyi secerseniz secin, bitkisel bazli bir
atistirmaligl tercih etmenin kendinize
cok iyi geldigini bilin.

SALATALIK + TON BALIGI

Suicerigi nedeniyle salatalik, dzellikle
konserve ton bahgl ile eslestirildiginde
sasirtict derecede tatmin edicidir. Bu
yagh balik, kalp saghgma uygun ome-
ga-3yag asitlerinin en iyi kaynaklarin-
dan biridir.

HASLANMIS SERT YUMURTA +
MEYVE

Haslanmus yumurta harika bir protein
kaynagidir. Yumurta bazi saghkl kar-
bonhidratlarla eslestirildiginde, izl bir
kahvaltiicin miikemmel bir alternatif
olabilecek enerji verici bir ikilidir.
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HINDi + PEYNIR

Sandvicten vazgecin. Birkac dilim
yiksek proteinli, az yagh hindiile
peyniri birlikte tiketin.

ZEYTIN + BEYAZ PEYNIR

Akdeniz Diyeti'nin kilo vermek
icin eniyi diyetlerden biri olarak
takdir edilmesinin bir nedeni var.
Bu nedenlerden biri, saghkl yaglar
agisindan; ozellikle de zeytin agisin-
dan zengin olmasi... Zeytini, protein
bakimindan zengin beyaz peynir-
lerle eslestirerek diyetin saghginiza
katkisini artirin. Saghkh karbonhid-
ratlar icin yanminda kézlenmis kirmizi
biber tiiketin.

SOMON + AVOKADO

Saglikh yaglar, avokadolarn sahip
oldugu tek sey degildir. Bir avoka-
doda 10 gram lif vardir. Bu yiizden
somon ve avokado ikilisi, sizi hem
lifli hem de saghkl yaglarla besleye-
cektir. Kalorileri diistirmek icin bunu
olctilti bir sekilde yediginizden emin
olun. Yaglar kalori agisindan, protein
ve karbonhidratlardan daha yogun-
dur. Bu nedenle porsiyon boyutlari-
niza dikkat etmeniz cnemlidir.

KURU MEYVELER + PEYNIR

Lif ve proteinlerin cok giizel birle-
simidir. Keyfinize gore cesitlendir-
mek miimktindur. Peynirin az yagh
olmasina dikkat edin.

YOGURT + MEYVELER

Yogurt, her porsiyondal2ilal5
gram protein icermekte. Yogurdu,
meyvelerin mikrobesinler ve lif
icerigi ile bulusturup, tiiketin.

DOMATES + MOZZARELLA

Domates, kalori icerigi distik bir
sebze olmakla kalmayip mikro
besinler ve 6zellikle kirmizrenk
(likopen) igerigi ile beslenmede cok
onemlidir. Domates ile mozzarellay1
birlestirin ve kalbinizi gliclendirin.

AVOKADO + TOST

Yiksek lifli, cekirdekli tam tahilh
bir ekmegi tercih ettiginiz siirece,
bu modaya uygun tost, tatmin edici
derecede yiiksek lifli, yliksek yagh
bir atistirmalik olabilir.
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MEYVE +
KURUYEMISLER

Meyveler en saglikli
yuksek lifli yiyecekler
arasinda olup; kuruyemis-
ler, lif, protein ve saglikli,
iltihap 6nleyici yadlar
acisindan zengindir.

Bu yuksek lifli, saglkh,
yag bakimindan zengin
kombinasyonun midenizi
saatlerce sakinlestirecek
pek cok ¢esidi vardr.

.l'.
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Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu Miidiiii Prof. Dr.
Gillten Kaptan, diinyada her yil 10 milyondan fozla insanin
kanser nedeniyle hayatini kaybettigini belirti. Kanserle lgil
farkindalgin artinlmas gerekdiini belirten Kaptan, "Onlem
alinirsa, kanser vakalannin i biri dnlenebilir. Alkolden uzak
durun. Sigara kullanmayin. Diszenli beslenin” uyunsml yuph

imdilerde hastalik denilince akla
ilk Covid-19 geliyor ama hayat
mizda varigin stirdaren bagka

hastaliklar da var. Bunlann baginda da
Kanser geliyor. Diinyada her yil 10 mil

yondan fazla insan kanserden olityor. Bu

sy, HIV/AIDS, sitma ve titberkitloz
hastaliklanndan kaynaklanan 6limlerin
toplamndan fazla. Kanserle ilgili yeterli
alinmaz ve tedaviler
2030 yihina kadar kanser oliimlerinin
yilda 13 milyona gikacag tahmin edili-
yor. Bu nedenle kanserle mucadclede, bi
reysel ve toplumsal farkindahigin artmasi

¢ok onemli. 4 Subat 2021 Diinya Kanser

Giin de kansere karsi farkindabgin art.
mast igin yeni bir firsat sunuyor. Bu yil
“Kararlyim ve Yapacaim' temas etra-

Gani'nde, Uluslararasi Kanser Kontrol
Orgitd (UICC) ve ortak kurulustar kan
sert dnleme konusunda toplumsal bilin-

cin arttinimas agsindan birgok biiyik ya

da kisgtk kampanyalar yariitayor.
Erken teshis onemli
1 Subat Diinya Kanser Ginit nedeniyle
agiklama yapan Bevkoz Universitesi
Meslek Yitksekokulu Midri Prof. Dr.
Gulten Kaptan, Diinya Kanser G-
ni'nin kiresel bir olay oldugunu ve bu
giinde mamkiin oldugunca dinya niifu
sunun goguna ulasmamn hedeflendigini
soyledi. Kanserin diinya capinda onemli
bir u oldugunu vurgu
layan K.Ap( an, "Burada en biyik hedef;
Kansersiz bir gelecek yaratmak, saglikls
toplum ve dinyada yasayabilmek, bunu
mrakmaktr.
te gegilmezse uzmanlar, 2030 v
lar anro}umknnm yilda 13
tkacagini tahmin ediyor. Hare-
kete gegildiginde ise kanser vakalarnn
tigte birinden fazlasinin dnlenebilecegi
erken tespit edilmesi ve uygun sekilde te-
davi edilmesi durumunda ise diger Gigte
birlik kismun iyilesecegi tahmin ediliyor
ledi.

Deavranislan degistirebiliriz
Dunyada kanser 6limlerinin yansindan

fazlasy, yak
Glkelerde
olmlerin, Iunml g_bmm ve luh\l hmll
lannmn az gelismi bolgelere gotiirileme-
mesinden kaynaklandigimi soyleyen
Profesor Kaptan, “Kanseri onlem; S
his, tedavi ve bakima esit erigim, hayat
kurtarabilir. Ayrica kamusal ve politik
okuryazarlig artinp, kanserle ilgili yanhs
anlamalan ortadan Kaldirarak davranis
lan ve tutumlan degistirebiliriz" diye ko-
nustu. Kaptan. su 6nerilerde bulunuyor:
"Bireylerin ve toplumun Kanser farkinda
Iigmin artimlmasinda sosyal medya etkin
Kullanimali ve oz \nmuml d
likte olmal. So
serin Onlenmesi \L yonetimi igin
miidahalelerin yapilmasinda etkili olma
potansiyeline sahip. Kanser tedavisinde
sosyal medya kullanimy; hastalar, bakim
verenler ve Klinisyenler arasinda daha iyi
letisim. destek ve hasta bakiminin kolay-
lastinimasma da yardimi rol oynayabilir.
Sosyal medyada; bireylerin bakis agila
nin, igeriklen, ritleri, deneyimler, fi-
kirleri paylasm i¢in platformlann
artinlmas gerekiyor.”

Risk faktorlerinden kacinin

Prof. Dr. Gillten Kaptan'a gore, kanserin
tigte birinden fazlas:; titin, obezite, fizik-
sel hareketsizlik. enfeksiyonlar, alkol.
gevre kirliligi,
radyasyon gibi risk faktorlerine maruz
Kalnmas azaltilarak nlenebilir. Kansere
neden olan yas, genetik etken ve bagisik:
Iik sistemi gibi baz faktéreri degistirme-
nin miimkin olmadigim vurgulayan
Kaptan, degistirilebilir risk faktorleri iize
rinde durulmas: gerektigini soylyor.
Kaptan, kanserle miicadele etmek igin
sunlan oneriyor: “Baz kanserlerin Gnlen-
mesi, sirastyla karaciger kanseri ve rahim
adz1 kanserine kars: korunmaya yardime
olan Hepatit B Virdsiine (HBV) ve Insan
Papilloma Viriisiine (HPV) kars: asilama
yoluyla da etkili olabilir. Cevre kirl
‘mesleki kanserojen maddeler ve
von gibi diger kanserojen maddelere ma-
ruziyetin azaltilmasi, kanserin
onlenmesine yardimer olabilir

N N

KANSERSIZBIR
GELECEK! 4
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KORUNMA FORMIILLERI

Alkolden uzak durun: Her tur alkolla
ickinin bir dizi kanserin nedeni oldu-
Zuna dair kamitlar gintimuzde her za-
mankinden daha gigla, Alkol; bagirsak,
meme, a1z, ve adiz ve bogaz, yemek
borusu. karaciger ve mide dahil olmak
Gizere alt tir kanser riskini artirmakta.
Dazenli : Agin kilolu veya
obez olmak, ozellikle yetiskinlerde daha
fazla kilo alimi, daha biyik kanser risk-
leri ile iliskilendiriliyor. Uzmanlar; bzel
likle islenmis etler. tuzlu yiyecekler,
meyve ve sebzeler bakimmdan zengin

diyetler ve besin alimmn, kolon rektum,

nazofarenks ve mide gibi kanser riskleri
izerinde etkili oldugunu one
stirtiyorlar,
Fiziksel aktiviteye zaman aymn: Di}
zenli fiziksel aktivite sadece asin viicut
yagini ve bununla iliskili kanser risklerini
rcimet olmakla kalm:
ibi kanser gelisme riskle-
rini azaltmaya da yardima: olabilir.

aym: Tiitin dumani en
az 80 farkli kansere neden olan madde
(kanserojen maddeler) igeriyor. Kanser
riskini artiran tiitin Grinlerinden uzak
durulmasi gerekiyor.
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Sigaray hemen birakmak iin 10 neden!

9 Subat Dinya
Sigarayl Birakma Gund,
birgok insanin en biyuk
dismani olan sigaradan
kurtulmak igin ideal bir
gun.

Prof. Dr. Gilten
Kaptan, sigaranin kemik-
lerden diglere, akciger-
den damarlara kadar vi-
cudumuza buiytk zararlar
verdigini sdyllyor.

“Sigaradaki
kimyasallar kanser ya-
piyor”

Sigara aligkanl-
g1 geng-yasl demiyor. Si-
gara igenlerin blyuk co-
gunlugu tattn Grdnlerini
18 yasindan ¢ok énce kul-
lanmaya basliyor. Istatis-
tikler, 13-15 yas arasi 6g-
rencilerin herhangi bir se-
kilde tatin kullaniminin
yuzde 10'dan fazla oldu-
dgunu ortaya koyuyor.

“Her sigara
omirden galiyor” diyen
Prof. Dr. Gilten Kaptan,
icilen her sigaranin insan
omriinden 12 dakika cal-
diginin hesaplandigini
séyluyor. Istatistiklere
gore dinyada her yil 4 mil-
yon, Turkiye'de ise 100

bin insanin sigaradan ha-
yatini kaybettigini belirten
Kaptan, s6yle konusuyor:
"Sigara kullanan kisilerin
kanser nedeniyle 6lim
orani, kullanmayanlardan
15 - 25 kat daha fazla.
Amerika Birlesik Devlet-
leri'nde sigara igenlerin
6lim orani, hi¢ sigara i¢-
meyenlerin ¢ kati kadar.
Aslinda, Hastalik Kontrol
ve Onleme Merkezleri
(CDC), sigara igmenin
Amerika Birlesik Devlet-
leri'nde en yaygin ‘Gnle-
nebilir 8lim nedeni’ oldu-
gunu soyluyor.”

Bu nedenler sigarayi bi-
raktirir!

1- Sigara igenlerde, nefes
alma zorlugu, yorgunluk
ve halsizlik sik goriltyor.
2- Sigara igmek tum kar-
diyovaskdler sisteminize
zarar verir. Nikotin, kan
damarlarinin daralmasi-
na neden olarak kan aki-
sini kisitlar. Zamanla,
devam eden daralma,
kan damarlarinin hasar
gbrmesiyle birlikte perife-
rik arter hastaligina
neden olabilir.

3- Sigara igmek, kan ba-

sincini yukseltir, kan da-
mari duvarlarini zayiflatir
ve kan pihtilarini artirir.
Budainmeriskini artirir.
4- Sigaranin neden oldu-
gu akciger hastaliklari,
amfizem ve kronik bronsi-
ti iceren KOAH' igerir. Si-
gara igenlerin sigara ic-
meyenlere gore KOAH ne-
deniyle 6lme olasiligi 12
ila 13 katdaha fazladir.

5- Sigara igmek viicudun
hemen hemen her yerin-
de kansere neden olabilir.
Sigara igmek ayrica kan-
ser hastalarinda ve ha-
yatta kalanlarda kanser-
den ve diger hastaliklar-
dan élme riskini artirir. Ak-
ciger kanseri vakalarinin
¢ogunluguna sigara ig-
menin neden oldugu bili-
niyor.

6- Sigara igmenin kadin-
lar tGzerinde Urkutucu et-
kileri var. Sigara igmek bir
kadinin hamile kalmasini
zorlagtirabilir. Ayrica ka-
dinlarda dogum kusurlari
ve dusuk yapma risklerini
artirabilir.

7- Annenin sigara igmesi,
bebeginin dogumdan
6nce ve sonra sagligini

da etkileyebilir. Preterm
(erken) dogum, o6l
dogum (bebegin dogum-
dan 6nce 6lmesi), duslk
dogum agirhgi, ani bebek
6lima sendromu (SIDS
veya besik 6limi olarak
bilinir) ve ektopik gebelik
gibi durumlara sigaraigen
kadinlarda daha ¢ok rast-
laniyor.

8- Sigara icmek erkekle-
rin spermini de etkileye-
rek dogurganligi azaltabi-
lir.

9- Sigara igmek kemik
saghigini etkileyebilir.
Cocuk dogurma yillarini
gecmis sigara igen kadin-
larin kemikleri, hi¢ sigara
icmeyen kadinlardan
daha zayiftir. Ayrica
kemik kirilmalari igin
daha buyuk risk altinda-
dirlar.

10- Cinsiyet ve yas ayir-
maksizin sigara icmek dis-
leri olumsuz etkiliyor.
Ozellikle 6n digleri sarar-
tiyor ve dis taslarini artiri-
yor. Kéti koku ve tat alma
bozuklugu ise sigara ig-
menin diger olumsuz etki-
leri. .
*HABER MERKEZI
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Farkindalik ve onlemle hedef, kansersiz bir gelecek!

HER sene 4 Subat'ta
gerceklesen Diinya Kanser
Giini'ntin 2021 yih temasi ,
“Kararhyim ve Yapacagim”.
Beykoz Universitesi Meslek
Yiiksekokulu Miidiirii Prof. Dr.
Giilten Kaptan, diinyada her
yil 10 milyondan fazla insa-
nin kanser nedeniyle hayatum
kaybettigini belirtiyor. Kaptan,
kanserle ilgili farkindahk arti-
nhp, 6nlemler alinirsa, kanser
vakalarinin icte birinin 6nlene-
bilecegini soyliiyor.

Simdilerde hastalik
denilince akla ilk Covid-19 ge-
liyor ama hayatimizda varhigin
stirdiiren baska hastaliklar da
var. Bunlann baginda da kanser
geliyor. Diinyada her yil 10
milyondan fazla insan kanser-
den oliiyor. Bu sayi, HIV/AIDS,
sitma ve tiiberkiiloz hastalikla-
rindan kaynaklanan éliimlerin
toplamindan fazla...

Kanserle ilgili yeterli
onlemler alinmaz ve tedaviler
gelismezse, 2030 yilina ka-
dar kanser 6limlerinin yilda
13 milyona gikacag: tahmin
ediliyor. Bu nedenle kanser-
le miicadelede, bireysel ve

1 | farkindahigin artma-

oldugunca diinya niifusunun
¢oguna ulasmanin hedeflendi-
gini s6yliiyor. Kanserin diinya
capinda 6nemli bir halk saghigi
sorunu oldugunu vurgulayan
Kaptan, “Burada en biiyiik
hedef; kansersiz bir gelecek
yaratmak, saghkli toplum ve
diinyad k, bunu

mi i¢in miidahalelerin yapilma-
sinda etkili olma potansiyeline
sahip. Kanser tedavisinde sos-
yal medya kullammu; hastalar,
bakim verenler ve klinisyenler
arasinda daha iyi iletigim,
destek ve hasta bakiminin
kolaylagtilmasina da yardime

da gelecek nesillere miras
birakmaktr. Harekete gegil-
mezse uzmanlar, 2030 yilina
kadar kanser 6liimlerinin yilda
13 milyona ¢ikacagim tahmin
ediyor. Harekete gegildiginde
ise kanser vakalannin tigte
birinden fazlasimn 6nlenebile-
cegi; erken tespit edilmesi ve
uygun sekilde tedavi edilmesi
durumunda ise diger icte
birlik kismin iyilesecegi tahmin
ediliyor” diyor.
AZ GELi$Mi$ ULKELER-
DEKi KANSER DAHA GOK
OLDURUYOR

Diinyada kanser
oliimlerinin yanisindan fazlasi,
yaklasik yiizde 65i, az gelismis

tilkelerde gergekles Kan-

rol oynayabilir. Sosyal medya-
da; bireylerin bakis agilarin,
icerikleri, i¢ goriileri, dene-
yimleri, fikirleri paylagsmalan
icin platformlarin artirilmasi
gerekiyor.”
“DEGISTIRILEBILIR RiSK
FAKTORLERINDEN KAGIN”
Prof. Dr. Giilten Kap-
tan'a gore, kanserin tigte
birinden fazlasi; tiitiin, obezite,
fiziksel hareketsizlik, enfek-
siyonlar, alkol, cevre kirlili-
i, mesleki karsinojenler ve
radyasyon gibi risk faktorlerine
maruz kalinmas: azaltilarak
onlenebilir. Kansere neden olan
yas, genetik etken ve bagisik-
Iik sistemi gibi baz: faktorleri
degistirmenin miimkiin ol-

sere bagh oliimlerin, hizmet,
egitim ve tedavi kosullarinin
az gelismis bolgelere gotiiriile-

Kaptan,
degistirilebilir risk faktorleri
uizerinde durulmas: gerektigi-
ni soyliiyor. Kaptan, kanserle
ticadele etmek igin sunlan

s1 cok 6nemli. 4 Subat 2021
Diinya Kanser Giinii de kansere
kars: farkindaligin artmasi
i¢in yeni bir firsat sunuyor. Bu
yil ‘Kararhyim ve Yapacagim'
temas: etrafinda gergeklestiri-
lecek Diinya Kanser Giinii'nde,
Uluslararas: Kanser Kontrol Or-
giitii (UICC) ve ortak kurulus-
lar kanseri 6nleme konusunda
toplumsal bilincin arttinlmasi
agqisindan birgok biiyiik ya da
kiigiik kampanyalar yiiriitiiyor.
HEDEE KANSERSIZ BiR
GELECEK!

4 Subat Diinya Kanser

Giint ya

y
soyleyen Profesor Kaptan,
“Kanseri 6nleme, teshis, tedavi
ve bakima esit erigim, hayat
kurtarabilir. Ayrica kamusal ve
politik okuryazarhg artirip,
kanserle ilgili yanlis anlamalan
ortadan kaldirarak davramslan
ve tutumlan degistirebiliriz”
diye konusuyor.
“SOSYAL MEDYA ETKIN
KULLANILMALI”
Giiniimiizde kanserle
miicadelede sosyal medyanin
da etkin kullanilmas: gerektigi-
ni diisiinen Kaptan, su 6neri-
lerde bulunuyor: “Bireylerin
ve topl kanser farkinda-

pan Beykoz Universitesi Meslek
Yiiksekokulu Miidiirii Prof. Dr.
Giilten Kaptan, Diinya Kanser
Giini'niin kiiresel bir olay ol-
dugunu ve bu giinde miimkiin

hgmin artinlmasinda sosyal
medya etkin kullanilmali ve
6z yonetimi destekler nitelikte
olmali. Sosyal medya araglan,
kanserin 6nlenmesi ve yoneti-

oneriyor: “Bazi kanserlerin
onlenmesi, sirasiyla karaciger
kanseri ve rahim agz: kanseri-
ne karsi korunmaya yardima
olan Hepatit B Viriisiine (HBV)
ve Insan Papilloma Viriisiine
(HPV) karsi asilama yoluyla
da etkili olabilir. Gevre kirliligi,

agiz ve bogaz, yemek borusu,
karaciger ve mide dahil olmak
iizere alu tiir kanser riskini
artirmakta.

Diizenli beslenenin:
Agin kilolu veya obez olmak,
ozellikle yetiskinlerde daha
fazla kilo ahmi, daha biiyiik
kanser riskleri ile iligkilendi-
riliyor. Uzmanlar; 6zellikle
islenmis etler, tuzlu yiyecekler,
meyve ve sebzeler bakimindan
zengin diyetler ve besin alimi-
nin, kolon rektum, nazofarenks
ve mide gibi kanser riskleri
tizerinde etkili oldugunu éne
siiriiyorlar.

Fiziksel aktiviteye
zaman ayin: Diizenli fiziksel
aktivite sadece agin viicut ya-
#im ve bununla iligkili kanser
risklerini azaltmaya yardimc
olmakla kalmaz; kolon, meme
gibi kanser gelisme risklerini
azaltmaya da yardima olabilir.

Sigara kullanmayin:
Tiitiin dumam en az 80 farkl
kansere neden olan madde
(kanserojen maddeler) igeriyor.
Kanser riskini artiran tiitiin
tiriinlerinden uzak durulmasi
gerekiyor.

isyeri tehlikelerine
dikkat edin: Bazi insanlar
yapuiklan is nedeniyle kansere
neden olan bir maddeye maruz
kalabilirler. Ornegin, ki 1

mektedir.
KANSERIN EN GOK GORU-
LEN BELIR!

TILERI NELER-
DiR?

Pek ¢ok kanser tiiriin-
de hastaligin bulundugu yere
gore semptomlan farkh olsa
da kanserlerin genel olarak
bazi 6nemli belirtileri vardir.
Prof. Dr. Giilten Kaptan kanser
belirtileri ile ilgili su uyarilarda
bulunuyor:

* Viicut organlarinda
goriilen olagandig sisliklere
dikkat edin.

* Oksiiriik, nefes dar-
hig1 veya yutma glicligi gibi
belirtilerin farkinda olun.

* Rad 15

boya endiistrisindeki isgilerin
normalden daha yiiksek bir
mesane kanseri insidansina
sahip oldugu saptand. Izolas-

mesleki k )j
ve radyasyon gibi diger kanse-
rojen maddelere maruziyetin
azaltilmas, kanserin onlenme-
sine yardima olabilir.
PROF. DR. GULTEN KAP-
TAN’DAN KANSERE YAKA-
LANMAMA FORMULU...
Alkolden uzak durun:
Her tiir alkollii igkinin bir dizi
kanserin nedeni olduguna
dair kamtlar gliniimiizde her
zamankinden daha giigli.
Alkol; bagirsak, meme, agiz, ve

yon al ‘asbest’
maddesinin kansere neden
oldugu belirlendi.

Enfeksiyon ajanlarinda-

daki degisikliklerin (kabizlik,
ishal) ve digkida kan goriilme-
sinin riskli bir durum oldugunu
hatirlayin.

* Vajinada, idrarda
veya oksiiriirken bulunan kan

gibi 1

siddetli enerji eksikligi goriile-
bilir. Yorgunluk kansere bagliy-
sa, bireylerin normalde bagka
semptomlan da olabilecegini
unutmayin.

* Agiklanamayan,
devam eden ya da ara ara gelip
giden agnlan 6nemseyin.

* Ciltte yeni ben olusu-
munu veya var olan benlerde
boyut, sekil veya renk degi-
sikliklerini kiigiimsemeyin.
Benlerde kabuklu veya kana-
mal bir durum olustugunda
doktora bagvurun.

* idrar yapma ile ilgili
komplikasyonlari da énem-
seyin. Daha sik idrara gtkma
ihtiyac1 veya ihtiyag duyuldu-
gunda gidememe veya idrar
yaparken agn hissetmek tehli-
ke habercisidir.

* Memedeki olagan-
dis1 boyut, sekil veya his, cilt
degisiklikleri ve agnlar, kanser
habercisi olabilir.

onemseyin.

ki risklerden kagin: Enfeksiy
yapici ajanlar olan bakteri,
viriis ve parazitler insanlard;

* Acikl
kilo kaybr risk igerir. Kisa bir
stire i¢inde (birkag ay) biiyiik

kansere neden olabilmektedi;
Diinya genelinde enfeksiyon
ajanlarina bagh kanser vakalan
ise yiizde 15-20 arasindadir.
Bulagici ajanlarin, yilda yakla-
stk 2.2 milyon kanser 6limiin-
den sorumlu oldugu da belirtil-

ac ve
kasitsiz kilo ve istah kaybini
dikkate alin. Uzun siire yemek
yemedigi halde kisinin kendini
az ag hissetmesi 6nemli belirti-
ler arasindadir.

* Asin yorgunluk ve

* fyilesmeyen bir yara
veya iilser (nokta, yara veya
agiz tlseri dahil) kansere ne-
den olabilir.

* Kaha, agnh mide
eksimesi veya hazimsizhk
belirtiler arasinda yer alir. Bu
belirtileri goz ard: etmeyin.

x Yogunlasan gece terle-
melerine dikkat edin.
(HABER MERKEZI)
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Sigarayr birakmanin yasi yok!

Sigara igenlerin
kanserden 6ime
oranlannin igme-
yenlere gére 15-
20 kat daha fazla
oldugunu belir-
ten uzmanlar,
“Sigaray! birak-
manin yasi yok.
65 yasin Gzerinde
olsa bile, siga-
rayi birakmak
insanlarin daha
uzun yasamasina
ve daha iyi bir
yasam kalitesine
sahip olmasina
yardimei olabilir”
diyor.

Beykoz Universitesi Meslek Yiikseko-
kulu Miidiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan, “9
Subat, sigara gibi maddi, fiziksel ve ruh-
sal zarar veren bir bagimhlik ya da ahs-
kanliktan kurtulmak i¢in bir basl

s16grencilerin herhangi bir sekilde tiitiin
kullamminin yiizde 10'dan fazla oldugu-
nu ortaya koyuyor. “Her sigara 6miirden
caliyor” diyen Prof. Dr. Giilten Kaptan,
iilen her sig; insan 6mriinden 12

Birakinca ne olacak demeyin. Bilimsel
kaynaklara gore, sigaray1 biraktiktan 5
ila 15 y1l sonra inme riskiniz sigara icme-
yenlerin seviyesine diiser. 10 y1l icinde
ise akciger kanseri riskiniz, sigara icen
kisinin yaklasik yansina diiser. Sigaray:
birakmak birgok etkiyi tersine gevire-
bilir. Oyleyse sigaray1 birakmanin yas:
yok. 65 yasin tizerinde olsa bile, sigaray1
birakmak insanlarin daha uzun yasa-
masina ve daha iyi bir yasam kalitesine
sahip olmasina yardimci olabilir” diyor.

‘KANSER YAPIYOR’

Sigara ahskanhg geng-yash demiyor.
Sigara igenlerin biiyiik ogunlugu tiitiin
tirinlerini 18 yasindan ¢ok 6nce kullan-

maya basliyor. Istatistikler, 13-15 yas ara-

dakika galdiginin hesaplandigin soylii-
yor. Istatistiklere gore diinyada her y1l

4 milyon, Tiirkiye'de ise 100 bin insamn
sigaradan hayatim kaybemglm behnen

nin Amerika Birlesik Devletleri'nde’ en
yaygn ‘6nlenebilir 6liim nedeni’ oldugu-
nu soyliiyor.”

‘BASARABILIRSINIZ’

Sigara i¢indeki bagimlilik yapan bile-
sen nikotin... Nikotininin ruh halini de-
gistiren bir tiir ilag oldugunu soyleyen
Prof.Dr. Kaptan, “Sigara ictiginizde niko-

Kaptan, soyle ke
Gogu puro ve nargile de bulunahllen yak-
lagik 600 bilesen igerir. American Lung
Association’a gére, bu bil ler yandi-

tin beyninize sadece saniyeler iginde ula-
sir ve bir siire kendinizi daha enerjik his-
setmenizi saglar. Ancak bu etki gectikce,

kondiniag Yibaaan iz ve daha

ginda 7 binden fazla kimyasal iretirler.
Bu kimyasallarin ¢ogu zehirlidir veen
az 69'u kansere neden olug

Yayin Tarihi : 3.2.2021
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Medya Tiraj : 850
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)

za nikotin saglamayi biraktiginizda, ge-
ri gekilme siirecinden gegeceksiniz. ik
birkag giin en zor olanidir, ancak bir siire
sonra istek azalir ve sonunda kaybolur.

Sigaray: biraktiginizda bir siire tizgiin,

yorgun
fazlasin i Nikotin agir1 d
aligkanhk olusturur. Bu yiizden insanlar
sigaray1 birakmakta zorlanir” diye nikoti-

maddelerdir. Sigara kullanan kisilerin

mn baglmllllk etkisini ank]lyOl‘ Sigaray1

kanser nedeniyle 6liim oram, kull;
yanlardan 15 - 25 kat daha fazla. Amerika
Birlesik Devletleri'nde sigara icenlerin
©6liim oram, hig sigara igmeyenlerin ti
kat: kadar. Aslinda, Hastalik Kontrol ve
Onleme Merkezleri (CDC), sigara icme-

ktan sonra baz gegici giiclitkklerin
yasanabilecegini de belirten Kaptan, su
degerlendirmeyi yapiyor: “Bn’kac saat-

endiseli hissedebilirsiniz ve uykularimz
bozulabilir ancak irade ve kaliteli yasam
daima zarari yener. Siz de basarabilirsi-
niz. Kaynaklar, sigara birakihinca kilo ah-
minin artabilecegini ve kadinlarin yeni-
den baslama oranimin yiiksek oldugunu

te bir doz nikotin sol
viicudunuz daha fazlasina ihtiyaci oldu-
gunda size haber verecektir. Viicudunu-

oyliiyor. Oysa sigaray: biraktiktan sonra

gelismis damak zevki, daha az yemekle
doygunluk saghyor.” m C.METROPOL
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SIGARAYI HEMEN BIRAKMAK IGIN

9 Subat Dinya Sigaray!
Birakma Giini, birgok insa-
nin en blyik dismani olan
sigaradan kurtulmak igin
ideal bir gin. Beykoz Uni-
versitesi Meslek Yilkseko-
kulu Madrd Prof. Dr. Gil-
ten Kaptan, sigaranin ke-
miklerden dislere, akciger-
den damarlara kadar viicu-
dumuza biyuk zararlar ver-
digini séyliiyor. Sigara igen-
lerin kanserden &lme oran-
larinin igmeyenlere gore 15-
20 kat daha fazla oldugunu
belirten Kaptan, “Sigarayi
birakmanin yasi yok. 65
yasin (zerinde olsa bile, si-
garay! birakmak insanlarin
daha uzun yasamasina ve
daha iyi bir yagam kalitesi-
ne sahip olmasina yardimci
olabilir” diyor.

Yillarca sigara i¢mis ol-
saniz bile, sigarayi
mak icin asla geg deg
Hatta tam zamani diyebili-
riz... Dinyadaki ve Turki-
ye'deki birgok tiryaki, 9
S$ubat Dinya Sigarayi Bi-
rakma Gnii'nd kendine
milat edinerek sigarayi bi-
rakti. Buglniin katkilariyla
bu yil da binlerce insanin, 9
Subat'tan itibaren sigarayla
arasina mesafe koyacagi
{imit ediliyor. Beykoz Uni-
versitesi Meslek Yiikseko-
kulu Madrd Prof. Dr. Gal-
ten Kaptan, “9 Subat, sigara
gibi maddi, fiziksel ve ruhsal
zarar veren bir bagimlilik ya
da aligkanliktan kurtulmak
igin bir baglangigtir. Birakin-
ca ne olacak demeyin. Bi-
limsel kaynaklara gore, si-
garay! biraktiktan 5 ila 15

yil sonra inme riskiniz siga-
ra igmeyenlerin iyesine

10 NEDEN

69'u kansere neden olugtu-

duser. 10 yil iginde ise akci-
ger kanseri riskiniz, sigara
icen kisinin yaklagik yarisi-
na diser. Sigaray! birakmak
birgok etkiyi tersine gevire-
bilir. Oyleyse sigaray birak-
manin yasi yok. 65 yasin
Gzerinde olsa bile, sigaray:
birakmak insanlarin daha
uzun yagamasina ve daha
iyi bir yagam kalitesine
sahip olmasina yardimci ola-
bilir" diyor.

‘“Sigaradaki kimyasallar
kanser yapiyor”

Sigara aligkanligi geng-
yash demiyor. Sigara igen-
lerin biyiik gogunlugu tatin
driinlerini 18 yasindan gok
once kullanmaya bagliyor.
Istatistikler, 13-15 yas arasi
ogrencilerin herhangi bir se-
kilde titin kullaniminin
ylzde 10'dan fazla oldugu-
nu ortaya koyuyor. “Her si-
gara 6mirden galiyor” diyen
Prof. Dr. Giilten Kaptan, igi-
len her sigaranin insan 6m-
riinden 12 dakika galdiginin
hesaplandigini séyliyor.
Istatistiklere gére dinyada
her yil 4 milyon, Tirkiye'de
ise 100 bin insanin sigara-
dan hayatini kaybettigini be-
liten Kaptan, soyle konusu-
yor:

“Sigaralar, gogu puro ve
nargile de bulunabilen yak-
lagik 600 bilesen igerir. Ame-
rican Lung Association'a
gbre, bu bilesenler yandi-
ginda 7 binden fazla kimya-
sal Uretirler. Bu kimyasalla-
rin gogu zehirlidir ve en az

dir. Siga-
ra kullanan kisilerin kanser
nedeniyle 6lim orani, kul-
lanmayanlardan 15 - 25 kat
daha fazla. Amerika Birlesik
Devletleri'nde sigara igenle-
rin 8lim orani, hig sigara ig-
meyenlerin {i¢ kati kadar.
Aslinda, Hastalik Kontrol ve
Onleme Merkezleri (CDC),
sigara igmenin Amerika Bir-
lesik Devletleri'nde en yay-
gin ‘dnlenebilir 5lim nedeni’
oldugunu séyltyor.”

“Kolay degil ama basa-
rabilirsiniz”

Sigara igindeki bagimlilik
yapan bilesen nikotin... Ni-
kotininin ruh halini degisti-
ren bir tir ilag oldugunu so6
leyen Profesor Kaptan, “
gara igtiginizde nikotin bey-
ninize sadece saniyeler
i¢inde ulagir ve bir siire ken-
dinizi daha enerjik hisset-
menizi saglar. Ancak bu etki
gegtikge, kendinizi yorgun
hissedersiniz ve daha fazla-
sini istersiniz. Nikotin agiri
derecede aligkanlik olustu-
rur. Bu ylizden insanlar si-
garayi birakmakta zorlanir"
diye nikotinin bagimlilik et-
kisini agikliyor. Sigaray! bi-
raktiktan sonra bazi gegici
glcliklerin yaganabil gini

recinden gegeceksiniz. Ik
birkag giin en zor olanidir,
ancak bir stire sonra istek
azalir ve sonunda kaybolur.
Sigarayi biraktiginizda bir
siire (izgiin, endiseli hisse-
debilirsiniz ve uykulariniz
bozulabilir ancak irade ve
kaliteli yagam daima zarari
yener. Siz de basarabilirsi-
niz. Kaynaklar, sigara bira-
kilinca kilo aliminin artabile-
cegini ve kadinlarin yeniden
baglama oraninin yiiksek ol-
dugunu sdyliyor. Oysa si-
garayi biraktiktan sonra ge-
ligmis damak zevki, daha az
yemekle doygunluk sagli-
yor. Daha saglikli bir ge-
lecek igin firsat buldugumu-
zu akildan gikarmadan ya-
sama adim atarsak basari-
nz. Gelin hep birlikte 9
Subat 'Diinya Sigaray: Bi-
rakma Gini'nd bir baglan-
gi¢ olarak kabul ederek si-
garayi birakalim ve saglikli
bir yagama ilk adimi ata-
hm."

Bu nedenler sigarayi bi-
raktinir!

1-) Sigara igenlerde,
nefes alma zorlugu, yorgun-
luk ve halsizlik sik gérli-
yor.

2-) Sigara igmek tim kar-
diyovaskiil i

de belirten Kaptan, su de-
gerlendirmeyi yapiyor:
“Birkag saatte bir doz ni-
kotin solumaya aligkinsa-
niz, viicudunuz daha fazla-
sina ihtiyaci oldugunda size
haber verecektir. Viicudu-
nuza nikotin saglamay bi-
raktiginizda, geri gekilme st-

zarar verir. Nikotin, kan da-
marlarinin daralmasina
neden olarak kan akigini ki-
sitlar. Zamanla, devam
eden daralma, kan damar-
larinin hasar gérmesiyle bir-
likte periferik arter hastaligi-
na neden olabilir.

3-) Sigara icmek, kan ba-

sincini yikseltir, kan damari
duvarlarimi zayiflatir ve kan

pihtilarini artirir. Bu da inme
riskini artirir.

4-) Sigaranin neden oldu-
Gu akciger hastaliklar, am-
fizem ve kronik bronsiti ige-
ren KOAH'i igerir. Sigara
icenlerin sigara igmeyenlere
gore KOAH nedeniyle 6ime
olasihg: 12 ila 13 kat daha
fazladir.

5-) Sigara igmek viicudun
hemen hemen her yerinde
kansere neden olabilir. Si-
gara igmek ayrica kanser
hastalarinda ve hayatta ka-
lanlarda kanserden ve diger
hastaliklardan 6lme riskini
artinr. Akciger kanseri vaka-
larinin gogunluguna sigara
igmenin neden oldugu bilini-
yor.

6-) Sigara igmenin kadin-
lar Gizerinde Urkitiicy etkile-
ri var. Sigara igmek bir kadi-
nin hamile kalmasini zorlag-
tirabilir. Ayrica kadinlarda
dogum kusurlar ve disik
yapma risklerini artirabilir.

7-) Annenin sigara igme-
si, bebeginin dogumdan

9 Subat Diinya Sigarayi Birakma Giinii, bircok insanin
en hiiyiik diigmani olan sigaradan kurtulmak icin ideal
hir giin. Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu
Miidiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan, sigaramin kemiklerden
diglere, akcigerden damarlara kadar viicudumuza
[l viviik zararlar verdigini siyliiyor.

&nce ve sonra saghgini da
etkileyebilir. Preterm (erken)
dogum, 6l dogum (bebegin
dogumdan 6nce délmesi),
disiik dogum agirhgi, ani
bebek 6limi sendromu
(SIDS veya besik 6lumi ola-
rak bilinir) ve ektopik gebe-
lik gibi durumlara sigara
icen kadinlarda daha gok
rastlaniyor.

8-) Sigara igmek erkekle-
rin spermini de etkileyerek
dogurganlig: azaltabilir.

9-) Sigara igmek kemik
saghigini etkileyebilir. Cocuk
dogurma yillarini gegmis si-
gara igen kadinlarin kemik-
leri, hig sigara icmeyen ka-
dinlardan daha zayiftir. Ayri-
ca kemik kirilmalari igin
daha biyik risk altindadir-
lar.

10-) Cinsiyet ve yas ayir-
maksizin sigara igmek dig-
leri olumsuz etkiliyor. Ozel-
likle 6n digleri sarartiyor ve
dis taslarini artiriyor. Kotu
koku ve tat aima bozuklugu
ise sigara igmenin diger
olumsuz etkileri...

Haber Kaynak:CITl PR
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Farkindalik ve onlemle hedef, kansemz bll' gelecek!

Her sene 4 Subat'ta
gerceklesen Diinya
Kanser Gunu'niin 2021
yili temasi , “Kararliyim
ve Yapacagim”.
Beykoz Universitesi
Meslek Yiiksekokulu
Muduard Prof. Dr.
Giilten Kaptan,
dunyada her yil 10
milyondan fazla insanin
kanser nedeniyle
hayatini kaybettigini
belirtiyor. Kaptan,
kanserle ilgili
farkindalik artirilip,
6nlemler alinirsa,
kanser vakalarinin tgte
birinin 6nlenebilecegini
soyluyor.

Simdilerde hastalik denilince
akla ilk Covid-19 geliyor ama
hayatimizda varligini strdiiren
bagka hastaliklar da var.
Bunlarin baginda da kanser
geliyor. Diinyada her yil 10
milyondan fazla insan kanserden
Gluyor. Bu sayi, HIV/AIDS, sitma
ve tiberkiloz hastaliklarindan
kaynaklanan &limlerin
toplamindan fazla... Kanserle
ilgili yeterli énlemler alinmaz ve
tedaviler gelismezse, 2030 yilina
kadar kanser dlimlerinin yilda 13
milyona gikacag! tahmin ediliyor.
Bu nedenle kanserle
miicadelede, bireysel ve
toplumsal farkindaligin artmasi
gok 6nemli. 4 Subat 2021 Diinya
Kanser Giint de kansere kars!
farkindaligin artmasi igin yeni bir
firsat sunuyor. Bu yil ‘Kararliyim
ve Yapacagdim' temasi etrafinda
gergeklestirilecek Diinya Kanser
Guni'nde, Uluslararasi Kanser
Kontrol Orgiitii (UICC) ve ortak
kuruluglar kanseri 6nleme
konusunda toplumsal bilincin
arttirimasi agisindan birgok
bilyiik ya da kiigik kampanyalar
yuritiyor.

HEDEF, KANSERSIZ BIR
GELECEK!

4 Subat Dinya Kanser Ginii
nedeniyle agiklama yapan
Beykoz Universitesi Meslek
Yiiksekokulu Madurii Prof. Dr.
Giilten Kaptan, Dunya Kanser
Gund'nin kiresel bir olay
oldugunu ve bu glinde mimkin
oldugunca diinya niifusunun
g¢oguna ulagmanin hedeflendigini
sdyliyor. Kanserin diinya
capinda énemli bir halk saghgi
sorunu oldugunu vurgulayan
Kaptan, “Burada en biiyik hedef;
kansersiz bir gelecek yaratmak,
saglikl toplum ve diinyada
yasayabilmek, bunu da gelecek
nesillere miras birakmaktir.
Harekete gecilmezse uzmanlar,
2030 yilina kadar kanser
olumlerinin yilda 13 milyona
¢ikacagini tahmin ediyor.
Harekete gecildiginde ise kanser
vakalarinin tgte birinden
fazlasinin énlenebilecedi; erken

tespit edilmesi ve uygun sekilde
tedavi edilmesi durumunda ise
diger tgte birlik kismin
iyilesecegi tahmin ediliyor” diyor.

AZ GELiISMi$ ULKELERDEKI
KANSER DAHA COK
OLDURUYOR

Diinyada kanser 6lumlerinin
yarisindan fazlasi, yaklagik
ylizde 65'i, az gelismis Ulkelerde
gerceklesiyor. Kansere bagh
olumlerin, hizmet, egitim ve
tedavi kosullarinin az geligmis
bélgelere géturilememesinden
kaynaklandigini s6yleyen
Profesér Kaptan, “Kanseri
onleme, teshis, tedavi ve bakima
esit erisim, hayat kurtarabilir.
Ayrica kamusal ve politik
okuryazarligi artirip, kanserle
ilgili yanlig anlamalari ortadan
kaldirarak davranislari ve
tutumlar degistirebiliriz” diye
konusuyor.

“SOSYAL MEDYA ETKIN
KULLANILMALI"

Gunumizde kanserle
miucadelede sosyal medyanin da
etkin kullaniimasi gerektigini
diistinen Kaptan, su dnerilerde
bulunuyor: “Bireylerin ve
toplumun kanser farkindaliginin
artinlmasinda sosyal medya
etkin kullaniimali ve 6z yonetimi
destekler nitelikte olmali. Sosyal
medya araglari, kanserin
onlenmesi ve yonetimi igin
midahalelerin yapiimasinda
etkili olma potansiyeline sahip.
Kanser tedavisinde sosyal
medya kullanimi; hastalar, bakim
verenler ve klinisyenler arasinda
daha iyi iletigim, destek ve hasta
bakiminin kolaylagtirimasina da
yardimci rol oynayabilir. Sosyal
medyada; bireylerin bakis
acilariny, icerikleri, i¢ gérileri,
deneyimleri, fikirleri paylagmalari
icin platformlarin artirimasi
gerekiyor.”

“DEGISTIRILEBILIR RISK
FAKTORLERINDEN KACIN”
Prof. Dr. Giilten Kaptan'a gére,
kanserin (gte birinden fazlasi;
tiittn, obezite, fiziksel
hareketsizlik, enfeksiyonlar,
alkol, gevre kirliligi, mesleki
karsinojenler ve radyasyon gibi
risk faktérlerine maruz kalinmasi
azaltilarak 6nlenebilir. Kansere
neden olan yas, genetik etken ve
bagisiklik sistemi gibi bazi
faktorleri degistirmenin mimkiin
olmadigini vurgulayan Kaptan,
degistirilebilir risk faktorleri
Uzerinde durulmasi gerektigini
soyliyor. Kaptan, kanserle
miicadele etmek igin sunlar
Gneriyor: “Bazi kanserlerin
nlenmesi, sirasiyla karaciger
kanseri ve rahim agzi kanserine
karg! korunmaya yardimci olan
Hepatit B Virisine (HBV) ve
insan Papilloma Virtisiine (HPV)
karg! agilama yoluyla da etkili
olabilir. Cevre kirliligi, mesleki
kanserojen maddeler ve
radyasyon gibi diger kanserojen
maddelere maruziyetin
azaltiimasi, kanserin
énlenmesine yardime! olabilir.

PROF. DR. GULTEN
KAPTAN'DAN KANSERE
YAKALANMAMA FORMULU...
Alkolden uzak durun: Her tir
alkollti i¢kinin bir dizi kanserin
nedeni olduguna dair kanitlar
glinimizde her zamankinden
daha gugli. Alkol; bagirsak,
meme, agiz, ve agiz ve bogaz,
yemek borusu, karaciger ve mide
dahil olmak Gizere alti tir kanser
riskini artirmakta.

Diizenli beslenenin: Asiri kilolu
veya obez olmak, 6zellikle
yetigkinlerde daha fazla kilo
alimi, daha buyuk kanser riskleri
ile iligkilendiriliyor. Uzmanlar;
ozellikle islenmis etler, tuzlu
yiyecekler, meyve ve sebzeler
bakimindan zengin diyetler ve
besin aliminin, kolon rektum,

nazofarenks ve mide gibi kanser
riskleri Uizerinde etkili oldugunu
6ne striyorlar.

Fiziksel aktiviteye zaman ayirin:
Diizenli fiziksel aktivite sadece
asir viicut yagini ve bununla
iliskili kanser risklerini azaltmaya
yardimci olmakla kalmaz; kolon,
meme gibi kanser gelisme
risklerini azaltmaya da yardimct
olabilir.

Sigara kullanmayin: Titin
dumani en az 80 farkli kansere
neden olan madde (kanserojen
maddeler) i¢eriyor. Kanser riskini
artiran tatin dranlerinden uzak
durulmasi gerekiyor.

Isyeri tehlikelerine dikkat edin:
Bazi insanlar yaptiklari is
nedeniyle kansere neden olan bir
maddeye maruz kalabilirler.
Omegin, kimyasal boya
enduistrisindeki iscilerin
normalden daha ylksek bir
mesane kanseri insidansina
sahip oldugu saptand!. izolasyon
alaninda kullanilan ‘asbest’
maddesinin kansere neden
oldugu belirlendi.

Enfeksiyon ajanlarindaki
risklerden kacin: Enfeksiyon
yapici ajanlar olan bakteri, virlis
ve parazitler insanlarda kansere
neden olabilmektedir. Diinya
genelinde enfeksiyon ajanlarina
bagl kanser vakalar ise ylizde
15-20 arasindadir. Bulasici
ajanlarin, yilda yaklagik 2.2
milyon kanser 6limunden
sorumlu oldugu da
belirtilmektedir.

KANSERIN EN GOK GORULEN
BELIRTILERI NELERDIR?

Pek cok kanser tiriinde
hastaligin bulundugu yere gére
semptomlari farkli olsa da
kanserlerin genel olarak bazi
6nemli belirtileri vardir. Prof, Dr.
Gilten Kaptan kanser belirtileri
ile ilgili su uyarilarda bulunuyor:
* Viicut organlarinda gérilen
olagandis! sisliklere dikkat edin.

* Oksiiriik, nefes darligi veya
yutma gicligi gibi belirtilerin
farkinda olun.
* Bagirsak aligkanligindaki
dedisikliklerin (kabizlik, ishal) ve
diskida kan gériilmesinin riskli bir
durum oldugunu hatirlayin.
* Vajinada, idrarda veya
okstrirken bulunan kan gibi
beklenmeyen kanamalari
Snemseyin.
* Agiklanamayan kilo kaybi risk
icerir. Kisa bir sure i¢cinde (birkag
ay) buyik miktarda
agliklanamayan ve kasitsiz kilo
ve istah kaybini dikkate alin.
Uzun siire yemek yemedigi
halde kiginin kendini az ag
hissetmesi 6nemli belirtiler
arasindadir.
* Asiri yorgunluk ve siddetli enerji
eksikligi goriilebilir. Yorgunluk
kansere bagliysa, bireylerin
normalde baska semptomlari da
olabilecegini unutmayin.
* Agiklanamayan, devam eden
ya da ara ara gelip giden agrilari
Gnemseyin.
* Ciltte yeni ben olusumunu veya
var olan benlerde boyut, sekil
veya renk degisikliklerini
kiigimsemeyin. Benlerde
kabuklu veya kanamali bir durum
olustugunda doktora basvurun.
* Idrar yapma ile ilgili
komplikasyonlari da 6nemseyin.
Daha sik idrara gikma ihtiyaci
veya ihtiya¢ duyuldugunda
veya idrar yapark
agn hissetmek tehlike
habercisidir.
* Memedeki olagandig! boyut,
sekil veya his, cilt degisiklikleri ve
agrilar, kanser habercisi olabilir.
* lyilesmeyen bir yara veya lser
(nokta, yara veya agiz ulseri
dahil) kansere neden olabilir.
* Kalici, agrili mide eksimesi
veya hazimsizlik belirtiler
arasinda yer alir. Bu belirtileri
g6z ardi etmeyin.
* Yogunlasan gece terlemelerine
dikkat edin.
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Badgisiklik sisteminizi giiclendirmenin

saghkh yollar

Viicudun savunma
hatti olan bagisiklik sis-
temini giiclendirmek, vi-
riislere karsi koyabil-
mek icin sart.

Badisiklik sistemini glglen-
dirmek igin neler yapiimasi ge-
rektigini aiklayan Beykoz Uni-
versitesi Gastronomi ve Mut-
fak Sanatian Bolim Baskani
Prof. Dr. Y. Birol Saygl,"Sag-
ikl yasam tarzim segmek; ba-
Gisikiik sisteminizi gligli ve
saghkli tutmak igin atabilece-
giniz en iyi adimdir. Uyku di-
zeninden beslenmeye, egzer-
siz yaplimasindan sigara kul-
lanmamaya kadar birgok
adimi atarak bagigiklik siste-
minizi guglendirebilirsiniz. Co-
vid-19'a yakalanmamak igin
tek bagina gida takviyesi kul-
lanmak yetmez" diyor.

Covid-19 agisinin bulunma-
siyla Torkiye'de ve dinyada
pandemide ikinci dalga durul-
maya basladi ama bu Giginc(
dalgayla kargilasma endisesi-
ni ortadan kaldimmiyor. Bu ne-
denle kurallara ve kisitiamala-
ra uyup sagligimiza gok dikkat
etmeliyiz. Bu kis, pandeminin
de etkisiyle bagigikik sistemi-
mizi giiglendirmeye daha fazla
6zen gostermeniz gerekiyor.
Savunma hattimizi virtsierin
kolayca agamamasi igin once-
likle saghikl bir yasam tarzini
belirlememiz art.

“Saglikli yagam tarzini
segin”

Beykoz Universitesi Gast-
ronomi ve Mutfak Sanatlar!
B6lim Baskani Prof. Dr. Y.
Birol Saygr, “Genel sagk ku-
rallarina uymak ve saglikli bir
yagam tarzini segmek; bagi-
siklik sisteminizi gUgl ve sag-
ikl tutmak icin atabileceginiz
en iyi adimdir” diyerek sézleri-
ne bagliyor. Bagigiklik sistemi-
mizi saglikh yasam stratejile-
riyle desteklememiz gerektigi-
ni sdyleyen Saygl, iyi uykudan
egzersize, saglikli beslenme-
den besin takviyeleri kullan-
maya kadar, bagisiklik siste-
mimizi giiglendirmek igin bir-
gok gabanin gosterimesi ge-
rektigini syliyor. Saygi, “Ba-
Gisiklik sisteminiz de dahil
olmak iizere viicudunuzun her
parcasi, cevresel saldinlardan
korundugunda ve bazi saglikii

ve gocuklarda yizde 14 azalt-
g1 saptand. Soguk alginligs
olan 575 kigide yapilan bir in-
celemede ise giinde 75
mg'dan fazla ginko takviyesi
alinmasinin soguk alginligi st-
resini yiizde 33 oraninda
azalttgi ortaya gikti. D vitami-
ni ve baz: tibbi ve aromatik bit-
kileri kullanmanin da bagigik-
ik sistemi Gzerinde olumlu et-
kileri oldugunu belirten Prof.
Dr. Birol Saygi, su bilgileri ve-
iy

“Murverin viral Gst solunum
yolu enfeksiyonlarinin semp-
tomlarini azaltabilecedj sap-
tanmis ancak daha fazla aras-
tirmaya ihtiyag duyuimakta.
700'den fazla kiside yapilan
bir arastima, ekinezya alanla-
nin soguk alginligindan plase-
bo alan veya hig tedavi alma-
yanlara gore biraz daha hizii
iyilestigini, ancak farkin nem-
siz oldugunu bulgulamis. 146
Kiside yapilan 12 haftalik bir
caligmada ise sanimsak takvi-
yesinin soguk alginlig insi-
dansin yaklasik yizde 30
azalttigini saptanmis. Bununla
birlikte, daha fazla arastima-
ya itiya vardir. Bu takviyeler
yukarida bahsedilen galisma-
arda potansiyel gostermis
olsa da bu Covid-19'a Karsi
etkil olduklan anlamina gel-
mez. Ayrica, besin takviyeleri-
nin birgogu yasal olarak di-
zenlenmedikleri igin yanlis eti-
ketlenmeye meyilldir.”

Iste bagisikiik sistemini
iiglendirecek 10 etkili for-

asam destek-
lendiginde daha iyi calisir. Ba-
aisikiik sisteminin gaglendiril-
mesinde, ellerin sik sik yikan-
masi ve etlerin iyice pigirilmesi
gibi enfeksiyondan kaginmak
iin adimiar atiimasi, sigara
igilmemesi, doymus yaglar ve
sekerlerden alinan toplam ka-
forinin ydizde 10 ile sinirfan-
mas1, kimizi ve islenmis et ti-
ketiminin en aza indiriimesi,
saglikli kilonun korunmasi ve
kan basincinin kontrol edilme-
i, alkol igilse de Blgald olarak
tiketilmesi 6nemli. Yas grubu
Ve risk kategori dikkate alina-
rak yapilacak dazeni tbbi ta-
rama testleri de bagisikiigini-
zin sagliki bir sekilde artiri-
masi igin gerekli" diyor.

“Besin takviyelerine tek
basina givenmeyin”

Besin takviyeleri almanin
bagisiklik sistemini tek bagina
glglendimeye yetmeyecedini
Ve koronavirlstl yenmeye yar-
dimci olmayacagini belirten
Profesor Saygi, “Covid-19u
tedavi etme veya dnleme ye-
tenekleriyle ilgili iddialar du-
yarsaniz, takviyelere basvur-
mak kolay. Ancak bu iddialar
temelsiz ve dogru degil. Co-
vid-19'u 8nlemek veya tedavi
etmek igin herhangi bir bilese-

miil

Yeterince uyuyun: Uyku ve
bagisiklik arasinda siki bir
baglanti vardi. Yetersiz veya
kalitesiz uyku, hastalanmani-
za neden olabilir. Yeterince
dinlenmek dogal bagisikligini-
21 guglendirebilir. Ayrica, bag-
siklik sisteminizin hastalikla
daha iyi savasmasina izin ver-
mek igin hasta oldugunuzda
daha fazla uyuyabilirsiniz. Ye-
tiskinler her gece 7 veya daha
fazla saat uyumay hedefler-
ken, gengler 8-10 saate ve
daha kiigtk gocuklara ve be-
beklere 14 saate kadar ihtiyag
duyariar.

Ekranlarla araniza mesa-
fe koyun: Uyumakta giglik
gekiyorsaniz yatmadan 6nce
ekran s(resini bir saatligine si-
nirlandirmay! deneyin, GUinkil

buklu yemiler, kepekli ta-
hillar ve baklagiller gibi
bitiin bitkisel bazl gida-
lar, zararli patojenlere
Karst size Gstunlik sag-
layabilecek besin bile-
senleri ve antioksidan-
Tar agisindan zengin-
dir. Bu gidalar-
daki antioksi-
danlar, vicu-
dunuzda yiik-
sek seviyeler-
de biriktiklerin-
de iltihaplan-
maya neden
olabilecek
“serbest radi-
Kaller' ad) veri-
len kararsiz bile-
siklerle savagarak,
itihaplanmay
azaltmaya yar-
LY dimei olurlar. Kro-
nik iitihaplanma,
kalp hastaligi, alzheimer ve
baz: kanserler dahil olmak
zere pek ok saik sorunuy-
Ia baglantiidir. Bu arada, bit-
kisel gidalardaki Iif, bagirsak
mikrobiyomunuzu veya bagir-
saginizdaki saglikli bakteriler
toplulugunu besler. Ayrica,
meyve ve sebzeler, soguk al-
ginliginin saresini azaftabi-
lecek C vitamini gibi bilesen-
lerce zengindir.

Dogal probiyotiklere ha-
yatinizda yer agin: Fermente
gidalar, sindirim sisteminizi
dolduran probiyotik adi verilen
faydall bakteriler agisindan
zengindir. Bu gidalar arasinda
yogurt, lahana tursusu ve kefir
bulunur, Arastirmalar, gelisen
bir bagirsak bakteri aginin, ba-
gisiklik hicrelerinizin normal,
sagliklt hilcreler ile zararl isti-
laci organizmalar arasinda
aynm yapmasina yardimei ola-

birt icin yaklasik iki yemek ka-
181 (25 gram) gekere esitir

Orta diizeyde egzersiz
yapin: Uzun sireli yogun eg-
Zersiz yapmak, bagigikik sis-
teminizi baskilayabilir, ancak
orta dizeyde egzersiz onu
guglendirebilir. Aragtirmalar,
tek bir i egzersiz seansi-
nin bile bagisiklik sistemi za-
yifians kisilerde agilarin et-
kinligini artirabilecegini goster-
mekte. Dahas, dizenli ve
orta dazeyde egzersiz yap-
mak iitihab azaltabilir ve bagi-
giklik hicrelerinizin dazenli
olarak yenilenmesine yardim-
c1 olabilir. Orta derecede eg-
zersizler arasinda; tempolu yii-
riiyiis, sabit bisiklet, kosu,
yiizme ve hafif yGrdyls bulu-
nur. Cogu insan haftada en az
150 dakika orta duzeyde eg-
zersiz yapmay! hedeflemelicir.

Sakin susuz kalmayin:
Hidrasyon sizi mutiaka mik-
roplardan ve virislerden koru-
maz ama dehidrasyonu énle-
mek genel saghginiz igin
snemiidir. Dehidrasyon bas ag
risina neden olabili ve fiziksel
performansinizi, odaklanma-
niz:, ruh halinizi, sindisminizi
ve kalp ve bobrek fonksiyonu-
nuzu engelleyebillr. Bu komp-
likasyonlar hastaliga yatkinli-
giniz: artirabilir. Dehidrasyonu
Gnlemek igin, her gin yeterli
miktarda sivi igilmelidir. Genel
bir kural olarak, susadiginizda
icmeli ve artik susamadiginiz-
da birakmalisiniz. Yogun eg-
zersiz yapiyorsaniz, disanida
caligiyorsaniz veya sicak bir
iklimde yagiyorsaniz daha
fazla swiya ihtiyaciniz olabilir.
Yash yetiskinlerin viicutian ye-
terince susuzluk sinyali ver-
medigi igin igme durtusnG
inut-

bilecegini Di-
zenli olarak fermente yiyecek-
ler yemiyorsaniz, probiyotik
takviyeleri aimak baska bir se-
ceneklir. Bagirsak sagligi ve
bagisikiig! birbiriyle derinden
baglantilidir. Fermente gidalar
ve probiyotikler, zararli pato-
jenleri tanimlamasina ve he-
deflemesine yardimei olarak
bagisikiik sisteminizi giiglendi-
rebi

Daha saglikh yaglar tiike-
tin: Zeytinyai ve somon gibi
gidalarda bulunan sagiikl yag-
lar, iltihab) azaltarak vilcudu-
nuzun patojenlere karsi bagi-
siklik tepkisini artirabilir.
Dasilk seviyeli iithaplanma,
sires veya yaralanmaya nor-
mal bir tepki olsa da kroni lti-
haplanma bagisiklik sistemini-
2i baskilayabilir. Son derece
antiinflamasyon olan zeytinya-
g1, kalp hastaligi ve tip 2 diya-
bet gibi kronik hastalik riskinin
azalmasini saglar. Ayrica, an-
tinflamasyon ozelikler, viicu-
dunuzun zararli hastaliklara
neden olan bakteri ve viriisler-
le savasmasina yardimei ola-
bilir. Somon ve chia tohumla-
ninda bulunan Omega-3 yag
asitieri de iltihaplanma ile sa-
vastr.

Eklenen sekerleri sinirla-
yin: Arastirmatar, ilave seker-
lerin ve rafine karbonhidratia-
rin agin kilo ve obeziteye
orantisiz bir sekilde katkida

nuzdan ve bilgisayarinizdan
yayllan mavi 151k sirkadiyen rit-
minizi veya vicudunuzun
dogal uyanma-uyku dongusil-
nii bozabilir. Sirkadiyen ritim,
6zetle vicudunuzun saalidir.
Viicudunuzun kimyasal ve hor-
monal Gretim ve metabolizma-
sini yaklagik 24 saatiik dngil
boyunca diizenler. Bu, uyku
zamaninda uyumanizi ve

nin etkin destekle-
yen higbir kanit yok® diye ko-
nusuyor. Saygi'nin verdigi bil-
giye gore, bazi arastirmalar
besin takviyelerini almanin vii-
cudun genel bagisiklik tepkisi-
ni gliglendirebilecegini gosteri-
yor. Yapilan bir alismada,
giinde 1.000-2.000 mg C vita-
mini almanin, soguk alginiigi
siresini yeliskinlerde ylzde 8

uyan-
manizi saglar. Diger uyku hij-
yen ipuglari arasinda tama-
men karanlik bir odada uyu-
mak veya uyku maskesi kul-
lanmak, her gece ayni saatte
yatmak ve dizenli egzersiz
yapmak yer alir.

ol bazh gidalar til-
Meyveler, sebzeler, ka-

gosteriyor.
Obezite ayn: sekilde hastalan-
ma riskinizi artirabilir. Grip
asisi olan obezlerin, gribe ya-
kalanma olasiliginin, asilanan
obezite olmayan bireylere
gore iki kat
daha fazla oldu-
gunu saptanmis
durumda. Seker
alimini azalt-
mak, iltihabi
azaltabilr ve
kilo vermeye
yardimci olabilir.
Seker aliminizi
guinlik kalorini-
2in yozde
Sinden daha
azi ile sinirtan-
dirmaya galis-
malisiniz. Bu, 2
bin kalorilik
diyet uygulayan

u
mamak Gnemlidir. Yas yetis-
kinlerin susamamis olsalar
bile duzenli olarak igmeleri ge-
rekir. Susuz kalmanin sizi has-
taliga daha yatkin hale getire-
bilecegini gz oniinde bulun-
durarak, her gin bol miktarda
su igtiginizden emin olunmasi
gerekir.

Stres diizeyinizi ysnetin:
Stres ve kaygiy! gidermek, ba-
isikiik saghginin anahtanidir.
Uzun stireli stres, iltihaplan-
manin yani sira bagisiklik hiic-
resi fonksiyonundaki denge-
sizlikleri de artinr. Ozellile,
uzun sreli psikolojik stres, Go-
cuklarda bagigikiik tepkisini
baskilayabilrr. Stresinizi yonet-
menize yardimei olabilecek ak:
tiviteler arasinda meditasyon,
egzersiz, glnlGk tutma, yoga
ve diger farkindalik uygulama-
lari bulunur. Bir terapistle go-
rigmekte de fayda vardir,

Besin takviyelerini akillica
kullanin; Yapilan aragtirmalar
baz: besin takviyelerini alma-
nin bagisiklik sistemine olum-
lu katki yaptigini ortaya koyu-
yor. Omegin soguk alginhg:
olan 575 kiside yapilan bir in-
celemede, glinde 75 mg'dan
fazla ginko takviyesi almanin,
soguk alginigi siresini yiizde
33 oraninda azalttigs saptan-
mis. Ekinezya alanlarin soguk
alginligindan plasebo alan
veya hig tedavi almayanlara
gore biraz daha hizli iyilestigi-
ni, ancak farkin Bnemsz oldu-
gunu bulgulamis. Ancak biitin
bunlar gida takviyelerinin Co-
vid-19 virisiini iyilestirdigi an-
lamina gelmiyor.
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Sigarayl hemen birakmak icin 10 neden

9 Subat Dinya
Sigarayi Birakma
Gunu, birgok insanin
en biyuk dugsmani olan
sigaradan kurtulmak
icin ideal bir guin.

Beykoz Universitesi Meslek
Yiiksekokulu Miidiirii Prof. Dr.
Giilten Kaptan, sigaranin
kemiklerden dislere, akcigerden
damarlara kadar viicudumuza
buyik zararlar verdigini s¢
Sigara igenlerin kanserden éime
oranlarinin igmeyenlere gére 15-
20 kat daha fazla oldugunu

Gini'ni kendine milat edinerek
sigarayi birakti. Bugiinin
katkilariyla bu yil da binlerce
insanin, 9 Subat'tan itibaren
sigarayla arasina mesafe
koyacag imit ediliyor.

Beykoz Universitesi Meslek
Yiksekokulu Mtdirt Prof. Dr.
Giilten Kaptan, “9 $ubat, sigara
gibi maddi, fiziksel ve ruhsal
zarar veren bir bagimlilik ya da
aligkanliktan kurtulmak igin bir
baglangictir. Birakinca ne olacak
demeyin. Bilimsel kaynaklara
gore, sigaray biraktiktan 5ila 15
yil sonra inme riskiniz sigara
icmeyenlerin seviyesine diiser.

demiyor. Sigara igenlerin bilyi
gogunlugu titun drinlerini 18

yasindan gok énce kullanmaya
bagliyor. Istatistikler, 13-15 yas

arasi 6grencilerin herhangi bir

sekilde titiin kullaniminin ytizde

10'dan fazla oldugunu ortaya
koyuyor. “Her sigara 6mirden
caliyor” diyen Prof. Dr. Gilten
Kaptan, icilen her sigaranin
insan émriinden 12 dakika
caldiginin hesaplandigini
séyliiyor. istatistiklere gére
diinyada her yil 4 milyon,
Tirkiye'de ise 100 bin insanin

sigaradan hayatini kaybettigini

belirten Kaptan, sdyle
konusuyor: "Sigara kullanan

ik

1-) Sigara igenlerde, nefes alma
zorlugu, yorgunluk ve halsizlik
sik goruliiyor.

2-) Sigara igmek tim
kardiyovaskiler sisteminize zarar
verir. Nikotin, kan damarlarinin
daralmasina neden olarak kan
akisini kisitlar. Zamanla, devam
eden daralma, kan damarlarinin
hasar gérmesiyle birlikte periferik
arter hastaligina neden olabilir.
3-) Sigara igmek, kan basincini
yikseltir, kan damari duvarlarini
zayflatir ve kan pihtilarini artinir.
Bu da inme riskini artirir.

4-) Sigaranin neden oldugu
akciger hastaliklari, amfizem ve
kronik bronsiti iceren KOAH'|
icerir. Sigara icenlerin sigara

Sigara igmek bir kadinin hamile
kalmasini zorlastirabilir. Ayrica
kadinlarda dogum kusurlari ve
duisiik yapma risklerini artirabilir.
7-) Annenin sigara igmesi,
bebeginin dogumdan énce ve
sonra saglhgini da etkileyebilir.
Preterm (erken) dogum, 6l
dogum (bebegin dogumdan énce
6lmesi), disiik dogum agirhgi,
ani bebek 6limi sendromu
(SIDS veya begik 8lumu olarak
bilinir) ve ektopik gebelik gibi
durumlara sigara igen kadinlarda
daha gok rastlaniyor.

8-) Sigara igmek erkeklerin
spermini de etkileyerek
dogurganhg azaltabilir.

9-) Sigara igmek kemik saghgini

belirten Kaptan, “Sigarayi

10 yiliginde ise akciger kanseri

kisilerin kanser nedeniyle 6lim

birakmanin yasi yok. 65 yasin
Uzerinde olsa bile, sigaray!
birakmak insanlarin daha uzun
yagamasina ve daha iyi bir

yasam kalitesine sahip olmasina

yardimci olabilir” diyor.

Yillarca sigara igmig olsaniz bile,

sigaray! birakmak igin asla geg
degil... Hatta tam zamani
diyebiliriz... Dinyadaki ve
Ttrkiye'deki birgok tiryaki, 9
Subat Diinya Sigarayi Birakma

riskiniz, sigara igen kiginin

yaklasik yarisina diiger. Sigaray!

birakmak birgok etkiyi tersine
cevirebilir. Oyleyse sigarayi
birakmanin yasi yok. 65 yasin
uizerinde olsa bile, sigaray!

birakmak insanlarin daha uzun

yasamasina ve daha iyi bir

yasam kalitesine sahip olmasina

yardimci olabilir” diyor.

“SIGARADAKI KIMYASALLAR

KANSER YAPIYOR”
Sigara aliskanhigi geng-yasl

orani, kullanmayanlardan 15 - 25
kat daha fazla. Amerika Birlesik
Devletleri'nde sigara igenlerin
6lim orant, hig sigara
icmeyenlerin (¢ kati kadar.
Aslinda, Hastalik Kontrol ve
Onleme Merkezleri (CDC),
sigara igmenin Amerika Birlesik
Devletleri'nde en yaygin
‘6nlenebilir 61im nedeni’
oldugunu sdyliyor.”

BU NEDENLER SIGARAY!
BIRAKTIRIR!

icmeyenlere gére KOAH
nedeniyle 6lme olasiligi 12 ila 13
kat daha fazladir.

5-) Sigara igmek viicudun hemen
hemen her yerinde kansere
neden olabilir. Sigara igmek
ayrica kanser hastalarinda ve
hayatta kalanlarda kanserden ve
diger hastaliklardan 6lme riskini
artinir. Akciger kanseri
vakalarinin gogunluguna sigara
igmenin neden oldugu biliniyor.
6-) Sigara igmenin kadinlar
Uzerinde Grktucu etkileri var.

etkileyebilir. Cocuk dogurma
yillarini gegmis sigara icen
kadinlarin kemikleri, hig sigara
icmeyen kadinlardan daha
zay/ftir. Ayrica kemik kiriimalari
icin daha buyiik risk altindadirlar.
10-) Cinsiyet ve yas ayirmaksizin
sigara icmek disleri olumsuz
etkiliyor. Ozellikle 6n disleri
sarartiyor ve dis taglarini
artinyor. Kétil koku ve tat alma
bozuklugu ise sigara igmenin
diger olumsuz etkileri..

HABER MERKEZI

KOCAELI

GUNLUK YEREL GAZETE

KOCAELI
SIYASI

Yayin Tarihi
Sayfa: 11

Medya Tiraj
StxCm : 144

Sigaray1 hemen birakmak i¢in 10 neden!

llarca sigara igmis olsaniz bile,
sigaray birakmak icin asla geg
Hatta tam zamani diye-

degil...

yas arasi dgrencilerin herhangi bir se-
kilde titon kullaniminin yozde 10°‘dan
fazla oldugunu ortaya koyuyor. “Her

9 Subat Diinya Sigaray: Birakma Giinii, birgok insanin en
biiyiik diigmani olan sigaradan kurtulmak icin ideal bir giin

biliriz... Dinyadaki ve
Torkiye'deki bircok tir-
yaki, 9 Subat Dinya
Sigarayi Brrakma G-
ni'n0 kendine milat
edinerek sigarayi br-
rakui. Buginon katkila-

baren sigarayla arasi-
na mesafe koyacagi
omit ediliyor. Beykoz
Universitesi Meslek
Yaksekokulu Modoro
Prof. Dr. Gilten Kap-
tan, “9 Subat, sigara gibi maddi, fizik-
sel ve ruhsal zarar veren bir bagimilik
ya da aliskaniiktan kurtulmak icin bir
basiangictr. Briakinca ne olacak de-
msel kaynaklara gére, siga-
on Dokt 510 95 yil sonra inme
riskiniz sigara icmeyenlerin seviyesine

sig:
nisma duser. Sigaray: birakmak bircok

etkiyi tersine cevxrehlllr Oyleyse sigo-
ray: birakmanin yast yok. 65 yasin
Gzerinde olsa bile, sigarayr birakmak
insanlann daha uzun yasamasin ve
daha iyi bir yasam kalitesine sahip ol-
masina yardimei olabilir” diyor.

“Sigaradaki kimyasallar kanser
yapryor”

Sigara aliskanlig genc-yash demi-
yor. Sigara igenlerin boyok gogunlugy
1Gt0n Urdnlerini 18 yagindan cok énce

kullanmaya bashyor. Istatistikler, 13-15

Oniversitesi Meslek
Yokaslciady MOOOED

sigara Smirden cali-
yor” diyen Prof. Dr

sigaranin insan &mron-
den 12 dakika coldigi-
esaplandigini

100 bin insanin sigara-
dan hayatini kaybetti-
gini beliten Kaptan,
s6yle konusuyor:

KANSER OLMA
RIsKI BOYUK

“Sigaralar, cogu puro ve nargile
de bulunabilen yaklasik 600 bilesen
igerir. American Lung Association'a

7 bi

degistiren bir tir ilag oldugunu soyle-
yen Profesér Kaptan, “Sigara ictigi-
nizde nikotin beyninize sadece
saniyeler icinde ulagir ve bir sire ken-
dinizi daha enerjik hissetmenizi sog:
lar. Ancak bu etki gectikge, kendinizi
yorgun hissedersiiz ve daha faziasm
kotin agin derecede alis-
kanlik o\uswrur Bu y0zden insanlar si-
garay: birakmakta zorlanir”
Rikotinin bagumliik etkisin agikiyor.Si-
garay: biraktiktan sonra bazi gec;
oclokierin yasanablacesin da belir
ten Kaptan, u degerlendirmeyi yapi-
yor:

NIKOTIN ALISKANLIGINIZ

“Birkag saatte bir doz nikotin solu-
aya daha

gore, bu bilesenler in-
den fazlo kimyasal oretirler. Bu kimya-
sallann cogu zehirlidir ve en az 69'
kansere neden olusturabilecek madk
delerdir. Sigara kullanan kisilerin kan-
ser nedeniyle 6lom orani,
kulanmayaniardn 15 25 kat daha
fazla, Am ik Devietlerinde
sigara |<en|enn lom orany, hic sigara
icmeyenlerin G¢ kot kadar. Asiinda,
Hastalk Kontrol ve Onleme Merkez-
ler (CDC),sigoraicmenin Amerika
Birlesik Devletleri'nde en yaygin ‘dnle-
nebinr lim nedent olduguny SOYID-

“Kolay degil ama bagarabilirsiniz”
Sigara icindeki bagimlik yapan
bilegen nikotin... Nikotininin ruh halini

fazlasina ihtiyaci oldugunda size
haber verecektir. Vicudunuza nikotin
saglamay braktiginizda, geri cekilme
sirecinden geeceksiniz. ilk birkag
gln en zor olanid, ancak bir sire
sonra istek azalir ve sonunda kaybo-
lur. Sigaray: biraktiginizda bir sire
Gzgun, endiseli hissedebilirsiniz ve uy-
kulonniz bozulabilir ancak irade ve
kaliteli yasam daima zarar yener. Siz
de basarabilirsiniz. Kaynaklar, sigara
birakilinca kilo ahminin ortabilecegini
ve kadinlann yeniden baslama orani-
nin yoksek oldugunu soyliyor. Oysa si-
garay: biraktiktan sonra gelismis
damak zevki, daha oz yemekle doy-
unluk sagliyor. Daha sagiikli bir gele-
cek igin firsat buldugumuzy akildan

gikarmadan yasama adim atarsak
basannz, Gelin hep birlikte 9 Subat
‘Dunya Sigarayi Birakma Gonu'ni bir
baslangic olarak kabul ederek siga-
ray: birakalim ve saglikli bir yasoma
ilk adimi atalim.”

BU NEDENLER SIGARAYI
KTIRIR!

1-) Sigara icenlerde, nefes alma
zorlugu, yorgunluk ve halsizlik sik g6-
rilyor.

6 Sigara igmenin kadinlar Oze-
rinde OrkUtucy etkileri var. Sigara
igmek bir kadinin hamile kalmasini
zorlastirabilir. Aynca kadinlarda
dogum kusurlar ve disok yopma risk-
lerini artirabilir.

7 )Annenm sigara igmesi, bebegi-

i n dnce ve sonra sagli-

gint da elklleyeblhr Preterm (erken)
dogum, 610 dogum (bebegin dogum-
dan 6nce dlmesi), disik dogum agir-
Iig, ani bebek 61omd sendromu (SIDS
il 0 olarak bilinir) ve ek-
topik gebelik gibi durumlara sigara
igen kadinlarda daha ok rastianiyor.

8 ) Sigara icmek erkeklerin sper-
mini de al-

2-) Sigara igmek tom
kiler sisteminize zarar verir. Nikotin,
kan damarlarnin daralmasina neden
olarak kan akisini kisttiar. Zamanla,

levam eden daralma, kan damariar-
nin hasar gormesiyle birlikte periferik
arter hastaligina neden olabilir

3.) Sigara igmek, kan basincini
yikseltir, kan daman duvarlanni zayif-
Iatir ve kan pihtianni artine. 8u da
inme riskini artinr.

4) Sigaranin neden oldugu akci-

Kiar, amiizem ve kronik
n KOAH' icerir. Sigara
iceniarin slgara ikmeyenfero gore
KOAH nedeniyle dime olasilgi 12 il
13 kat daha faziadir.

5-) Sigara icmek vicudun hemen
hemen her yerinde kansere neden
olabilir. Sigera icmek ayrica kanser
hastalannda ve hayatta kalanlarda
kanserden ve diger hastaliklardan
6lme riskini artinr. Akciger kanseri vo-
kalaninin cogunluguna sigara igmenin
neden oldugu biliniyor.

tabilir.

9-) Sigara igmek kemik sagligini et-
kileyebilir. Gocuk dogurma yillarini
gegmis sigara igen kadinlarin kemik-
leri, hic sigara icmeyen kadinlardan
daha zayiftiz Ayrica kemik kinimalan
igin daha boyuk risk altindadirlar.

10 Cinsiyet ve yas ayirmoksizin
sigara igmek disler olumsuz etkiliyor.
Ozellikle on disleri sarartiyor ve dig
taslanni artinyor. Kotd koku ve tat
alma bozuklugu ise sigara icmenin
diger olumsuz etkileri...

:5.2.2021
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NEHIR

HAFTADA 6 GUN YEREL
ANTALYA

SiYASI

Yayin Tarihi : 5.2.2021
Sayfa: 6

Medya Tiraj : 280
StxCm : 372

Badisiklik sisteminizi giiclendirmenin saglikh yollan

Bagisiklik sistemini
gl¢lendirmek icin neler
yapilmasi gerektigini
aciklayan Beykoz
Universitesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar BSlum
Baskani Prof. Dr. Y.
Birol Sayg!,“Saghkh
yasam tarzini segmek;
bagisiklik sisteminizi
guclu ve saglikli tutmak
icin atabileceginiz en iyi
adimdir. Uyku
diizeninden
beslenmeye, egzersiz
yapillmasindan sigara
kullanmamaya kadar
bircok adimi atarak
bagisiklik sisteminizi
glclendirebilirsiniz.
Covid-19'a
yakalanmamak igin tek
basina gida takviyesi
kullanmak yetmez”
diyor.

Covid-19 agisinin bulunmasiyla
Turkiye'de ve diinyada
pandemide ikinci dalga
durulmaya basladi ama bu
uglinci dalgayla kargilagma
endigesini ortadan kaldirmiyor.

Bu nedenle kurallara ve
a

a uyup saglig
cok dikkat etmeliyiz. Bu kig,
pandeminin de etkisiyle
bagisiklik sistemimizi
gliclendirmeye daha fazla 6zen
gostermemiz gerekiyor.
Savunma hattimizi viriislerin
kolayca agamamasi igin
oncelikle saghkl bir yasam
tarzini belirlememiz sart.

“SAGLIKLI YASAM TARZINI
SEGIN"

Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlari Bolim
Bagkan! Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
“Genel saglik kurallarina uymak
ve saglikl bir yagam tarzini
segmek; bagisiklik sisteminizi
gucli ve saglikh tutmak igin
atabileceginiz en iyi adimdir”
diyerek sézlerine bagliyor.
Bagisiklik sistemimizi saglikli
yasam stratejileriyle
desteklememiz gerektigini
sdyleyen Saygl, iyi uykudan
egzersize, saglkli beslenmeden
besin takviyeleri kullanmaya
kadar, bagisiklik sistemimizi
gliglendirmek igin birgok ¢abanin
gosterilmesi gerektigini séyliyor.
Saygi, “Bagisiklik sisteminiz de
dahil olmak tzere viicudunuzun
her pargasi, cevresel
saldirilardan korundugunda ve
bazi saglikli yagam stratejileriyle
desteklendiginde daha iyi ¢aligir.
Bagisiklik sisteminin
glclendirilmesinde, ellerin sik sik
yikanmasi ve etlerin iyice
pisiriimesi gibi enfeksiyondan
kaginmak igin adimlar atiimasi,

sigara icilmemesi, doymus yaglar
ve sekerlerden alinan toplam
kalorinin yiizde 10'u ile
sinirlanmasi, kirmizi ve islenmis
et tiketiminin en aza indirilmesi,
saglikl kilonun korunmasi ve kan
basincinin kontrol edilmesi, alkol
icilse de 6lgalu olarak tiketilmesi
onemli. Yas grubu ve risk
kategori dikkate alinarak
yapilacak diizenli tibbi tarama
testleri de bagisikiginizin saglkh
bir sekilde artinimasi igin gerekli”
diyor.

“BESIN TAKVIYELERINE TEK
BASINA GUVENMEYIN"

Besin takviyeleri almanin
bagisiklik sistemini tek bagina
gliclendirmeye yetmeyecegini ve
koronaviriisli yenmeye yardimci
olmayacagini belirten Profesor
Saygl, “Covid-19'u tedavi etme
veya dnleme yetenekleriyle ilgili
iddialar duyarsaniz, takviyelere
bagvurmak kolay. Ancak bu
iddialar temelsiz ve dogru degil.
Covid-19'u 6nlemek veya tedavi
etmek igin herhangi bir bilegenin
etkin kullanimini destekleyen
higbir kanit yok” diye konusuyor.
Saygi'nin verdigi bilgiye gore,
bazi arastirmalar besin
takviyelerini almanin viicudun
genel bagisiklik tepkisini
glclendirebilecegini gosteriyor.
Yapilan bir ¢alismada, giinde
1.000-2.000 mg C vitamini
almanin, soguk alginhidi stresini
yetiskinlerde ylizde 8 ve
cocuklarda yiizde 14 azalttigi
saptandi. Soguk alginhigi olan
575 kigide yapilan bir
incelemede ise glinde 75 mg'dan
fazla ginko takviyesi alinmasinin
soguk alginlig stiresini ylizde 33
oraninda azaltti§i ortaya ¢ikti. D
vitamini ve bazi tibbi ve aromatik
bitkileri kullanmanin da bagisiklik
sistemi Uzerinde olumlu etkileri
oldugunu belirten Prof. Dr. Birol
Saygl, su bilgileri veriyor:

“Mrverin viral st solunum yolu
enfeksiyonlarinin semptomlarini
azaltabilecegi saptanmis ancak
daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyulmakta. 700'den fazla kiside
yapilan bir arastirma, ekinezya
alanlarin soguk alginhigindan
plasebo alan veya hig tedavi
almayanlara gére biraz daha
hizli iyilestigini, ancak farkin
onemsiz oldugunu bulgulamis.
146 kiside yapilan 12 haftalik bir
caligmada ise sarimsak
takviyesinin soguk alginhgi
insidansini yaklasik yizde 30
azalttigini saptanmis. Bununla
birlikte, daha fazla aragtirmaya
ihtiyag vardir. Bu takviyeler
yukarida bahsedilen
calismalarda potansiyel
gostermis olsa da bu Covid-19'a
kars! etkili olduklari anlamina
gelmez. Ayrica, besin
takviyelerinin birgogu yasal
olarak diizenlenmedikleri icin
yanlis etiketlenmeye meyillidir.”

ISTE BAGISIKLIK SISTEMINI
GUGLENDIRECEK 10 ETKILI
FORMUL

Yeterince uyuyun: Uyku ve
bagisiklik arasinda siki bir
baglanti vardir. Yetersiz veya

kalitesiz uyku, hastalanmaniza
neden olabilir. Yeterince
dinlenmek dogal bagigikhiginizi
guglendirebilir. Ayrica, bagisiklik
sisteminizin hastalikla daha iyi
savagmasina izin vermek igin
hasta oldugunuzda daha fazla
uyuyabilirsiniz. Yetigkinler her
gece 7 veya daha fazla saat
uyumayi hedeflerken, gengler 8-
10 saate ve daha kiglk
cocuklara ve bebeklere 14 saate
kadar ihtiyag duyarlar.
Ekranlarla araniza mesafe
koyun: Uyumakta giglik
cekiyorsaniz yatmadan 6nce
ekran siresini bir saatligine
sinifandirmayi deneyin, ¢linki
telefonunuzdan,
televizyonunuzdan ve
bilgisayarinizdan yayilan mavi
11k sirkadiyen ritminizi veya
viicudunuzun dogal uyanma-
uyku déngisiini bozabilir.
Sirkadiyen ritim, 6zetle
viicudunuzun saatidir.
Viicudunuzun kimyasal ve
hormonal Uretim ve
metabolizmasini yaklagik 24
saatlik déngil boyunca diizenler.
Bu, uyku zamaninda uyumanizi
ve uyanmaniz gerektiginde
uyanmanizi saglar. Diger uyku
hijyeni ipuglari arasinda
tamamen karanlik bir odada
uyumak veya uyku maskesi
kullanmak, her gece ayni saatte
yatmak ve diizenli egzersiz
yapmak yer alir.

Bitkisel bazli gidalari tiiketin:
Meyveler, sebzeler, kabuklu
yemisler, kepekli tahillar ve
baklagiller gibi bitiin bitkisel
bazli gidalar, zararli patojenlere
kars! size Ustinlik
saglayabilecek besin bilesenleri
ve antioksidanlar agisindan
zengindir. Bu gidalardaki
antioksidanlar, viicudunuzda
yilksek seviyelerde biriktiklerinde
iltihaplanmaya neden olabilecek
‘serbest radikaller’ adi verilen
kararsiz bilesiklerle savasarak,
iltihaplanmay1 azaltmaya
yardime! olurlar. Kronik
iltihaplanma, kalp hastalgi,
alzheimer ve bazi kanserler dahil
olmak Uzere pek ¢ok saglik
sorunuyla baglantilidir. Bu arada,
bitkisel gidalardaki lif, bagirsak
mikrobiyomunuzu veya
bagirsaginizdaki saglikl
bakteriler toplulugunu besler.
Ayrica, meyve ve sebzeler,
soguk alginh@inin stresini
azaltabilecek C vitamini gibi
bilesenlerce zengindir.

Dogal probiyotiklere
hayatinizda yer agin: Fermente
gidalar, sindirim sisteminizi
dolduran probiyotik adi verilen
faydali bakteriler agisindan
zengindir. Bu gidalar arasinda
yogurt, lahana tursusu ve kefir
bulunur. Arastirmalar, gelisen bir
bagirsak bakteri aginin,
bagisiklik hiicrelerinizin normal,
saglikh hicreler ile zararl istilaci
organizmalar arasinda ayrim
yapmasina yardimci
olabilecegini gostermektedir.
Diizenli olarak fermente
yiyecekler yemiyorsaniz,
probiyotik takviyeleri almak
baska bir segenektir. Bagirsak
saghig: ve bagisikligi birbiriyle

derinden baglantilidir. Fermente
gidalar ve probiyotikler, zararli
patojenleri tanimlamasina ve
hedeflemesine yardimci olarak
bagisiklik sisteminizi
gliclendirebilir.

Daha saglikh yaglar tiiketin:
Zeytinyag! ve somon gibi
gidalarda bulunan saglikli yaglar,
iltihabi azaltarak viicudunuzun
patojenlere karsi bagigiklik
tepkisini artirabilir. DUstik seviyeli
iltihaplanma, stres veya
yaralanmaya normal bir tepki
olsa da kronik iltihaplanma
bagisiklik sisteminizi
baskilayabilir. Son derece
antiinflamasyon olan zeytinyagi,
kalp hastaligi ve tip 2 diyabet gibi
kronik hastalik riskinin
azalmasini saglar. Ayrica,
antiinflamasyon 6zellikleri,
viicudunuzun zararl hastaliklara
neden olan bakteri ve viruslerle
savagmasina yardimci olabilir.
Somon ve chia tohumlarinda
bulunan Omega-3 yag asitleri de
iltihaplanma ile savasir.

Eklenen sekerleri sinirlayin:
Aragtirmalar, ilave sekerlerin ve
rafine karbonhidratlarin agiri kilo
ve obeziteye orantisiz bir sekilde
katkida bulunabilecegini
gosteriyor. Obezite ayni sekilde
hastalanma riskinizi artirabilir.
Grip agisi olan obezlerin, gribe
yakalanma olasiliginin, asilanan
obezite olmayan bireylere gére
iki kat daha fazla oldugunu
saptanmis durumda. Seker
alimini azaltmak, iltihabi
azaltabilir ve kilo vermeye
yardime! olabilir. Seker alimimizi
gunlik kalorinizin yiizde 5'inden
daha azi ile sinirlandirmaya
galigmalisiniz. Bu, 2 bin kalorilik
diyet uygulayan biri icin yaklagik
iki yemek kasidi (25 gram)
sekere esittir.

Orta diizeyde egzersiz yapin:
Uzun sireli yogun egzersiz
yapmak, bagisiklik sisteminizi
baskilayabilir, ancak orta
duzeyde egzersiz onu
guglendirebilir. Aragtirmalar, tek
bir imli egzersiz seansinin bile
bagisiklik sistemi zayiflamig
kisilerde agilarin etkinligini
artirabilecegini gostermekte.
Dahasi, diizenli ve orta diizeyde
egzersiz yapmak iltihabi
azaltabilir ve bagigiklik
hicrelerinizin diizenli olarak
yenilenmesine yardimc! olabilir.
Orta derecede egzersizler
arasinda; tempolu ydriyis, sabit
bisiklet, kosu, ylizme ve hafif
ylrlyis bulunur. Cogu insan
haftada en az 150 dakika orta
dizeyde egzersiz yapmay!

hedeflemelidir.
Sakin susuz kalmayin:
Hidrasyon sizi mutlaka
mikroplardan ve virlislerden
korumaz ama dehidrasyonu
6nlemek genel saghginiz igin
6nemlidir. Dehidrasyon bag
agrisina neden olabilir ve fiziksel
performansinizi, odaklanmanizi,
ruh halinizi, sindiriminizi ve kalp
ve bébrek fonksiyonunuzu
engelleyebilir. Bu
komplikasyonlar hastaliga
yatkinhi@inizi artirabilir.
Dehidrasyonu 6nlemek igin, her
gtin yeterli miktarda sivi
icilmelidir. Genel bir kural olarak,
susadiginizda igmeli ve artik
susamadiginizda birakmalisiniz.
Yogun egzersiz yapiyorsaniz,
digarida caligiyorsaniz veya
sicak bir iklimde yasiyorsaniz
daha fazla siviya ihtiyaciniz
olabilir. Yaglh yetigkinlerin
viicutlar yeterince susuzluk
sinyali vermedigi icin icme
durtisni kaybetmeye
basladigini unutmamak
o6nemlidir. Yash yetiskinlerin
susamamis olsalar bile diizenli
olarak igmeleri gerekir. Susuz
kalmanin sizi hastaliga daha
yatkin hale getirebilecegini g6z
oniinde bulundurarak, her giin
bol miktarda su igtiginizden emin
olunmasi gerekir.
Stres diizeyinizi yonetin: Stres
ve kaygly gidermek, bagisiklik
saglhiginin anahtaridir. Uzun
siireli stres, iltihaplanmanin yani
sira bagisiklik hiicresi
fonksiyonundaki dengesizlikleri
de artinr. Ozellikle, uzun streli
psikolojik stres, cocuklarda
bagisiklik tepkisini baskilayabilir.
Stresinizi yénetmenize yardimci
olabilecek aktiviteler arasinda
meditasyon, egzersiz, guinlik
tutma, yoga ve diger farkindalik
uygulamalari bulunur. Bir
terapistle gériismekte de fayda
vardir.
Besin takviyelerini akillica
kullanin: Yapilan aragtirmalar
bazi besin takviyelerini almanin
bagisiklik sistemine olumiu katki
yaptigini ortaya koyuyor. Omegin
soguk alginligr olan 575 Kiside
yapilan bir incelemede, giinde 75
mg'dan fazla ginko takviyesi
almanin, soduk alginlig suresini
ylizde 33 oraninda azalttigi
saptanmig. Ekinezya alanlarin
soguk alginligindan plasebo alan
veya hig tedavi almayanlara gére
biraz daha hizli iyilestigini, ancak
farkin 6nemsiz oldugunu
bulgulamig. Ancak butin bunlar
gida takviyelerinin Covid-19
virtistinii iyilestirdigi anlamina
gelmiyor. .
HABER MERKEZI
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FARKINDALIK VE ONLEMLE HEDEF,
KANSERSIZ BIR GELECEKI!

Her sene 4 Subat'ta gergek-
lesen Dinya Kanser
Gind’niin 2021 yil temast ,

medya araglari, kanserin n-
lenmesi ve yénetimi igin miida-
halelerin yapiimasinda etkili

ve %
Beykoz Universitesi Meslek
Yiiksekokulu Miidiirii Prof.
Dr. Giilten Kaptan, diinyada
her yil 10 milyondan fazla in-
sanin kanser haya-

sahip. Kan-
ser tedavisinde sosyal medya
kullanimi; hastalar, bakim ve-
renler ve klinisyenler arasinda
daha iyi iletigim, destek ve
hasta

tini kaybettigini belirtiyor.
Kaptan, kanserle ilgili farkin-
dalik artinlip, nlemler alinir-
sa, kanser vakalarinin figte bi-
rinin 6i ilecegini soylii-

masina da yardime: rol oyna-
yabilir. Sosyal medyada; birey-
lerin bakig agilarini, igerikleri, ic
gbrileri, deneyimler, fikirleri

yor.

$imdilerde hastalik denilince
akla ilk Covid-19 geliyor ama
hayatimizda varligini strdiren
bagka hastaliklar da var. Bunla-
rin baginda da kanser geliyor.
Dinyada her yil 10 milyondan
fazla insan kanserden 6liiyor.
Bu sayi, HIV/AIDS, sitma ve ti-
berk(loz hastaliklarindan kay-
naklanan &limlerin toplamin-
dan fazla... Kanserle ilgili ye-
terli 6nlemler alinmaz ve teda-
viler gelismezse, 2030 yilina
kadar kanser 6lumlerinin yilda
13 milyona gikacag tahmin edi-
liyor. Bu nedenle kanserle mii-
cadelede, bireysel ve toplumsal
farkindaligin artmasi gok
énemli. 4 Subat 2021 Dinya
Kanser Glnd de kansere kars!
farkindaligin artmasi igin yeni
bir firsat sunuyor. Bu yil ‘Karar-
Iiyim ve Yapacagim' temasi et-

rafinda gergeklestirilecek r

Diinya Kanser Giinii'nde,
Uluslararasi Kanser Kontrol
Orgitii (UICC) ve ortak kuru-
luslar kanseri énleme konu-
sunda toplumsal bilincin artti-
rilmasi agisindan birgok
biyik ya da kiigik kampan-
yalar y(r(itiyor.

Hedef, kansersiz bir ge-
lecek!

4 Subat Dinya Kanser Gind
nedeniyle agiklama yapan
Beykoz Universitesi Meslek
Yiksekokulu Madiri Prof. Dr.,
Glilten Kaptan, Diinya Kanser
GUnU'nln kiresel bir olay ol-
dug@unu ve bu ginde mimkin

iin
artinimas gerekiyor.”

“Degistirilebilir risk faktdrle-
rinden kagin”

Prof. Dr. Gilten Kaptan'a gére,
kanserin Ggte birinden fazlasi;
titan, obezite, fiziksel hareket-
sizlik, enfeksiyonlar, alkol,
cevre kirliligi, mesleki karsino-
jenler ve radyasyon gibi risk fak-
torlerine maruz kalinmas! azal-
tilarak 6nlenebilir. Kansere
neden olan yas, genetik etken
ve bagigiklik sistemi gibi bazi
faktérieri dedigtirmenin mim-
kin olmadigini vurgulayan Kap-
tan, degigtirilebilir risk faktorleri
Uzerinde durulmasi gerektigini
styliyor. Kaptan, kanserle mi-
cadele etmek igin sunlan 6neri-
yor: “Bazi kanserlerin énlenme-
si, sirasiyla karaciger kanseri
ve rahim agz: kanserine kars:
korunmaya yardimci olan He-

tit B Vin‘_jsdne (P!BV ve

inya o-
Guna ulagmanin hedeflendigini
syliiyor. Kanserin dinya ca-
pinda 6nemli bir halk sagligi so-
runu oldugunu vurgulayan Kap-
tan, “Burada en biyik hedef;
kansersiz bir gelecek yarat-
mak, saglikli toplum ve dinya-
da yasayabilmek, bunu da ge-
lecek nesillere miras birakmak-
tir. Harekete gegilmezse uz-
manlar, 2030 yilina kadar kan-
ser 6limlerinin yilda 13 milyo-
na gikacagini tahmin ediyor.
Harekete gegildiginde ise kan-
ser vakalarinin ligte birinden
fazlasinin énlenebilecedi;

erken tespit edilmesi ve uygun
sekilde tedavi edilmesi duru-
munda ise diger tgte birlik kis-

)

nsan Papi Virisiine
(HPV) karsi agilama yoluyla da
etkili olabilir. Cevre kirliligi, mes-
leki kanserojen maddeler ve
radyasyon gibi diger kansero-
jen maddelere maruziyetin
azaltiimasi, kanserin dnlenme-
sine yardimci olabilir.

Prof. Dr. Gillten Kaptan'dan
kansere yakalanmama formii-
...

Alkolden uzak durun: Her tir al-
kollii ickinin bir dizi kanserin ne-
deni olduguna dair kanitlar gi-
nimizde her zamankinden
daha giigld. Alkol; bagirsak,
meme, adiz, ve agiz ve bogaz,
yemek borusu, karaciger ve

Asin kilolu

min iyilesec hmin ediliyor”  mide dahil olmak iizere alti tir
diyor. kanser riskini artirmakta.

Az gelismis kan-  Diizenli

ser daha gok 6ldiriiyor

Danyada kanser élimlerinin ya-
nsindan fazlasi, yaklagik yizde
65'i, az geligmig Glkelerde ger-
ceklesiyor. Kansere bagl 6lum-
lerin, hizmet, egitim ve tedavi
kosullarinin az geligmis bélge-
lere gétardl i kay-

veya obez olmak, ozellikle ye-
tigkinlerde daha fazla kilo alimi,
daha biylk kanser riskleri ile
iligkilendiriliyor. Uzmanlar; 6zel-
likle islenmis etler, tuzlu yiye-
cekler, meyve ve sebzeler ba-
kimindan zengin diyetler ve
besin aliminin, kolon rektum,

naklandigini sdyleyen Profesor
Kaptan, “Kanseri 6nleme, teg-
his, tedavi ve bakima esit eri-
§im, hayat kurtarabilir. Ayrica
kamusal ve ik okuryazarl@
artirip, kanserle ilgili yanlig an-
lamalari ortadan kaldirarak dav-
raniglan ve tutumlar degistire-
biliriz" diye konusuyor.

“Sosyal medya etkin kullanil-
mah”

Giiniimiizde kanserle miicade-
lede sosyal medyanin da etkin
kullaniimasi gerektigini diisi-
nen Kaptan, su 6nerilerde bu-
lunuyor: “Bireylerin ve toplu-
mun kanser farkindaliginin arti-
nimasinda sosyal medya etkin
kullaniimali ve 6z yonetimi des-
tekler nitelikte olmali. Sosyal

ve mide gi
ser riskleri Uzerinde et
Gunu 6ne siriiyoriar.

Fiziksel aktiviteye zaman ayi-
nn: Duzenli fiziksel aktivite sa-
dece agir vicut yagini ve bu-
nunla iligkili kanser risklerini
azaltmaya yardimci olmakla kal-
maz; kolon, meme gibi kanser
geligme risklerini azaltmaya da
yardime olabilir.

Sigara kullanmayin: n du-
mani en az 80 farkli kansere
neden olan madde (kanserojen
maddeler) iceriyor. Kanser ris-
kini artiran tdittn Urinlerinden
uzak durulmasi gerekiyor.

Isyeri tehlikelerine dikkat edin:
Bazi insanlar yaptiklar: i nede-

niyle kansere neden olan bir
maddeye maruz kalabilirler. Or-
negin, kimyasal boya endUstri-
sindeki isgilerin normalden
daha yiiksek bir mesane kan-
seri insidansina sahip oldugu
saptandi. Izolasyon alaninda
kullanilan ‘asbest’ maddesinin
kansere neden oldugu belirlen-
di.

Enfeksiyon ajanlarindaki risk-
lerden kagin: Enfeksiyon yapici
ajanlar olan bakteri, virls ve pa-
razitler insanlarda kansere
neden olabilmektedir. Dinya
genelinde enfeksiyon ajanlari-
na bagl kanser vakalar ise
ylzde 15-20 arasindadir. Bula-
sici ajanlarin, yilda yaklagik 2.2
milyon kanser 6liminden so-
rumlu oldugu da belirtimekte-
dir.

Kanserin en gok gériilen be-
lirtileri nelerdir?

Pek gok kanser tiriinde hasta-
Iigin bulundugu yere gore

semptomlari farkli olsa da kan-
serlerin genel olarak bazi

onemli belirtileri vardir. Prof. Dr.
Gillten Kaptan kanser belirtileri
ile ilgili su uyarilarda bulunuyor:

* Vicut organlarinda goriilen
oﬁqgandlsl sisliklere dikkat

edin.
* Okstrik, nefes darligl veya
¥ /

A
yutma gii¢ligi gibi belirtilerin
farkinda olun.
* Bagirsak aliskanhigindaki de-
Qdisikliklerin (kabizlik, ishal) ve
diskida kan gorilmesinin riskli
bir durum oldugunu hatirlayin.
* Vajinada, idrarda veya oksi-
rrken bulunan kan gibi bek-
lenmeyen kanamalarn 6nemse-

yin.

* Agiklanamayan kilo kaybi risk
igerir. Kisa bir stre iginde (bir-
kag ay) buyik miktarda agikla-
namayan ve kasitsiz kilo ve
istah kaybini dikkate alin. Uzun
siire yemek yemedigi halde ki-
sinin ken az ag hissetmesi
Onemli belirtiler arasindadir.

* Asini yorgunluk ve siddetli
enerji eksikligi goralebilir, Yor-
gunluk kansere baglysa, birey-
lerin normalde baska semp-
tomlari da olabilecegini unut-

* Agiklanamayan, devam eden
ya da ara ara gelip giden agri-
lar 6nemseyin.

* Ciltte yeni ben olugumunu
veya var olan benlerde boyut,
sekil veya renk degisikliklerini
kuglimsemeyin. Benlerde ka-
buklu veya kanamali bir durum
olustugunda doktora bagvurun.
* Idrar yapma ile ilgili kompli-
kasyonlari da dnemseyin.
Daha sik idrara gikma ihtiyact
veya ihtiyag duyuldugunda gi-
dememe veya idrar yaparken
adn hissetmek tehlike haberci-
sidir.

* Memedeki olagandisi boyut,
sekil veya his, cilt degisiklikleri
ve agrilar, kanser habercisi ola-
bilir.

* lyilesmeyen bir yara veya
Ulser (nokta, yara veya agiz U
seri dahil) kansere neden olabi-
lir.

* Kalici, agnl mide eksimesi
veya hazimsizlik belirtiler ara-
sinda yer alir. Bu belirtileri g6z
ardi etmeyin.

* Yogunlasan gece terlemeleri-
ne dikkat edin.
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Bagisidrk sisteminiz iclendirmenin Saalil yolan

Viicudun savun-
ma hatti olan bagisiklik
sistemini gli¢glendirmek,
viriislere karst koyabil-
mek igin sart.

Bagisiklik sistemi-
ni guglendirmek icin neler
yapilmasi gerektigini acik-
layan Prof. Dr. Y. Birol
Saygl,“Saglkli yasam tar-
zini segmek; bagisiklik sis-
teminizi guigl ve saghkl tut-
mak igin atabileceginiz en
iyi adimdir. Uyku dizenin-
den beslenmeye, egzersiz
yapllmasindan sigara kul-
lanmamaya kadar birgok
adimi atarak bagisiklik sis-
teminizi guglendirebilirsi-
niz. Covid-19'a yakalanma-
mak igin tek basina gida tak-
viyesi kullanmak yetmez”
diyor.

“Saghkh yasam
tarzini segin”

Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, “Genel saglik kural-
larina uymak ve saglkh bir
yasam tarzini segmek; ba-
gisiklik sisteminizi gtilii ve
saglikh tutmak igin atabile-
ceginiz en iyi adimdir” diye-
rek s6zlerine basliyor.

Bagisiklik siste-
mimizi saglikli yagsam stra-
tejileriyle desteklememiz
gerektigini sdyleyen Saygl,
iyi uykudan egzersize, sag-
likl beslenmeden besin tak-
viyeleri kullanmaya kadar,
bagisiklik sistemimizi glg-
lendirmek igin birgok ¢caba-
nin gosterilmesi gerektigini
soyliyor.

Iste badisiklik sis-
temini_gliclendirecek 10
etkili formiil

Yeterince uyuyun:
Uyku ve bagisiklik arasin-
da siki bir baglanti vardir.
Yetersiz veya kalitesiz
uyku, hastalanmaniza
neden olabilir. Yeterince din-
lenmek dogal bagisikhgini-
z1 guglendirebilir. Ayrica, ba-
disiklik sisteminizin hasta-
likla daha iyi savagmasina
izin vermek icin hasta oldu-
gunuzda daha fazla uyuya-
bilirsiniz. Yetigkinler her
gece 7 veya daha fazla

saat uyumayi hedeflerken,
gengler 8-10 saate ve daha
kiglk gocuklara ve bebek-
lere 14 saate kadar ihtiyag
duyarlar.

Ekranlarla arani-
za mesafe koyun: Uyu-
makta gliglik gekiyorsaniz
yatmadan énce ekran siire-
sini bir saatligine sinirlan-
dirmayi deneyin, gunku te-
lefonunuzdan, televizyonu-
nuzdan ve bilgisayariniz-
dan yayilan mavi isik sirka-
diyen ritminizi veya viicu-
dunuzun dogal uyanma-
uyku déngusiint bozabilir.
Sirkadiyen ritim, 6zetle vi-
cudunuzun saatidir. Viicu-
dunuzun kimyasal ve hor-
monal iiretim ve metaboliz-
masini yaklasik 24 saatlik
doéngl boyunca diizenler.
Bu, uyku zamaninda uyu-
manizl ve uyanmaniz ge-
rektiginde uyanmanizi sag-
lar. Diger uyku hijyeni ipug-
lari arasinda tamamen ka-
ranlik bir odada uyumak
veya uyku maskesi kullan-
mak, her gece ayni saatte
yatmak ve dizenli egzersiz
yapmak yer alir.

Bitkisel bazh gi-
dalarn tiiketin: Meyveler,
sebzeler, kabuklu yemisler,
kepekli tahillar ve baklagil-
ler gibi buttin bitkisel bazlh
gidalar, zararli patojenlere
karsi size Ustinlik sagla-
yabilecek besin bilesenleri
ve antioksidanlar agisin-
dan zengindir. Bu gidalar-
daki antioksidanlar, viicu-
dunuzda yiiksek seviyeler-
de biriktiklerinde iltihaplan-
maya neden olabilecek
‘serbest radikaller’ adi veri-
len kararsiz bilesiklerle sa-
vasarak, iltihaplanmayi
azaltmaya yardimci olurlar.
Kronik iltihaplanma, kalp
hastaligi, alzheimer ve bazi

anserler dahil olmak
uzere pek cok saglik soru-
nuyla baglantilidir. Bu
arada, bitkisel gidalardaki
lif, bagirsak mikrobiyomu-
nuzu veya bagirsaginizda-
ki saglikh bakteriler toplulu-
gunu besler. Ayrica, meyve

ve sebzeler, soguk alginh-
ginin siresini azaltabilecek
C vitamini gibi bilesenlerce
zengindir.

Dogal probiyo-
tiklere hayatinizda yer
acin: Fermente gidalar, sin-
dirim sisteminizi dolduran
probiyotik adi verilen fay-
dal bakteriler agisindan
zengindir. Bu gidalar ara-
sinda yogurt, lahana tursu-
su ve kefir bulunur. Arastir-
malar, geligsen bir bagirsak
bakteri aginin, bagisikhik
hicrelerinizin normal, sag-
likh hiicreler ile zararli isti-
laci organizmalar arasinda
ayrim yapmasina yardimci
olabilecegini gostermekte-
dir. Diizenli olarak fermente
yiyecekler yemiyorsaniz,
probiyotik takviyeleri almak
baska bir segenektir. Bagir-
sak saghg ve bagisikhgi
birbiriyle derinden baglanti-
lidir. Fermente gidalar ve
probiyotikler, zararli pato-
jenleri tanimlamasina ve
hedeflemesine yardimci
olarak bagisiklik sistemini-
zi guglendirebilir.

Dahasaghkliyag-
lar tiiketin: Zeytinyadi ve
somon gibi gidalarda bulu-
nan saglikh yaglar, iltihabi
azaltarak viicudunuzun pa-
tojenlere karsi bagisikhk
tepkisini artirabilir. Dugtk
seviyeli iltihaplanma, stres
veya yaralanmaya normal
bir tepki olsa da kronik ilti-
haplanma bagisiklik siste-
minizi baskilayabilir. Son
derece antiinflamasyon
olan zeytinyag, kalp hasta-
lig1 ve tip 2 diyabet gibi kro-
nik hastalik riskinin azal-
masini saglar. Ayrica, anti-
inflamasyon 6zellikleri, vii-
cudunuzun zararl hastalik-
lara neden olan bakteri ve
virtslerle savagmasina yar-
dimci olabilir.

Eklenen sekerle-
ri sinirlayin : Aragtirmalar,
ilave sekerlerin ve rafine
karbonhidratlarin asiri kilo
ve obeziteye orantisiz bir
sekilde katkida bulunabile-
cegini gosteriyor. Obezite

ayni sekilde hastalanmaris-
kinizi artirabilir. Grip asisi
olan obezlerin, gribe yaka-
lanma olasihginin, asila-
nan obezite olmayan birey-
lere gore iki kat daha fazla
oldugunu saptanmis du-
rumda. Seker alimini azalt-
mak, iltihabi azaltabilir ve
kilo vermeye yardimci ola-
bilir. Seker alimimizi giinlik
kalorinizin yiizde 5'inden
daha azi ile sinirlandirma-
ya galigsmalisiniz. Bu, 2 bin
kalorilik diyet uygulayan biri
icin yaklasik iki yemek kasi-
g1 (25 gram) sekere esittir.
Orta diizeyde eg-
zersiz yapin : Uzun streli
yogun egzersiz yapmak, ba-
disiklik sisteminizi baskila-
yabilir, ancak orta dizeyde
egzersiz onu giglendirebi-
lir. Arastirmalar, tek bir ihmh
egzersiz seansinin bile ba-
disiklik sistemi zayiflamig
kisilerde asilarin etkinligini
artirabilecegini gostermek-
te. Dahasi, diizenli ve orta
diuzeyde egzersiz yapmak
iltihabi azaltabilir ve bagi-
siklik hticrelerinizin dizenli
olarak yenilenmesine yar-
dimci olabilir. Orta derece-
de egzersizler arasinda;
tempolu ylriyls, sabit bi-
siklet, kosu, ylizme ve hafif
ylriayts bulunur. Cogu
insan haftada en az 150 da-
kika orta diizeyde egzersiz
yapmayi hedeflemelidir.
Sakin susuz kal-
mayin: Hidrasyon sizi mut-
laka mikroplardan ve viriis-
lerden korumaz ama dehid-
rasyonu o6nlemek genel
saghginizigin 6nemlidir. De-
hidrasyon bas adrisina
neden olabilir ve fiziksel per-
formansinizi, odaklanma-
nizi, ruh halinizi, sindirimi-
nizi ve kalp ve bobrek fonk-
siyonunuzu engelleyebilir.
Bu komplikasyonlar hasta-
liga yatkinliginiz: artirabilir.
Dehidrasyonu 6énlemek
icin, her gln yeterli miktar-
da sivi igilmelidir. Genel bir
kural olarak, susadiginizda
icmeli ve artik susamadigi-
nizda birakmalisiniz.

Yogun egzersiz yapiyorsa-
niz, disarida galigiyorsaniz
veya sicak bir iklimde yasi-
yorsaniz daha fazla siviya
ihtiyaciniz olabilir. Yasl ye-
tiskinlerin viicutlari yeterin-
ce susuzluk sinyali verme-
digiigin icme durttstnt kay-
betmeye basladigini unut-
mamak 6nemlidir. Yagl ye-
tigkinlerin susamamis olsa-
lar bile diizenli olarak igme-
leri gerekir. Susuz kalma-
nin sizi hastaliga daha yat-
kin hale getirebilecegini
g6z 6niinde bulundurarak,
her glin bol miktarda su igti-
ginizden emin olunmasi ge-
rekir.

Stres diizeyinizi
yonetin: Stres ve kaygiy!
gidermek, bagisiklik sagl-
ginin anahtaridir. Uzun si-
reli stres, iltihaplanmanin
yani sira bagisiklik hicresi
fonksiyonundaki dengesiz-
likleri de artinr. Ozellikle,
uzun sureli psikolojik stres,
cocuklarda bagisiklik tepki-
sini baskilayabilir. Stresini-
zi ybénetmenize yardimci
olabilecek aktiviteler ara-
sinda meditasyon, egzer-
siz, glinlik tutma, yoga ve
diger farkindalik uygulama-
lari bulunur.

Besin takviyele-
rini akillica kullanin: Yapi-
lan arastirmalar bazi besin
takviyelerini almanin bagi-
sikhik sistemine olumlu
katki yaptigini ortaya koyu-
yor. Ornegin soguk alginligi
olan 575 kiside yapilan bir
incelemede, ginde 75
mg'dan fazla ginko takviye-
si almanin, soguk alginhgi
sliresini ylizde 33 oraninda
azalttigr saptanmis. EKki-
nezya alanlarin soguk al-
ginhgindan plasebo alan
veya hig tedavi almayanla-
ra gore biraz daha hizli iyi-
lestigini, ancak farkin
6nemsiz oldugunu bulgula-
mig. Ancak butin bunlar
gida takviyelerinin Covid-
19 virtistinii iyilestirdigi an-
lamina gelmiyor.
*HABER MERKEZI
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Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Béliim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Sayg, “Genel sag-
Iik kurallarina uymak ve saglikli bir yasam tarzini segmek; bagisiklik sisteminizi gigli ve saglikl tutmak
icin atabileceginiz en iyi adimdir” diyerek bagisiklik sistemini gliglendirmenin formillerini agiklad

YETERINCE UYUYUN:

Uyku ve bagisiklik arasinda siki bir baglant
vardir. Yetersiz veya kalitesiz uyku,

rinde iltihaplanmaya neden olabilecek ‘serbest
radikaller’ adi verilen kararsiz bilesiklerle sava-
sarak, iltihaplanmayi azaltmaya yardimei olur-

niza neden olabilir. Yeterince

lar. Kronik iltih kalp hastaligs,

dogal
Ayrica, K
daha iyi sa izin
vermek icin hasta oldugunuzda daha fazla uyu-
yabilirsiniz. Yetigkinler her gece 7 veya daha
fazla saat uyumay: hedeflerken, gencler 8-10
saate ve daha kigik cocuklara ve 14

ve baz dahil olmak zere
pek cok saglk sorunuylu buglunlllldlr Bu arada,
bitkise!
nuzu veya i saglikh
toplulugunu besler. Aynco meyve ve sebzeler,
soguk alginliginin soresini azallobu!ecek C vita-

y

saate kadar ihtiyag duyarlar.

EKRANLARLA ARANIZA MESAFE KOYUN:
Uy kta gUglik y

once ekran siresini bir saatligine
sinirlandirmay: deneyin, ginku
telefonunuzdan, televizyonunuz-
dan ve bilgisayannizdan yayilan
mavi Isik sirkadiyen ritminizi
veya vicudunuzun dogal
uvyanma-uyku déngisind boza-
bilir. Sirkadiyen ritim, 6zetle vi-
cudunuzun saatidir.
Vicudunuzun kimyasal ve hor-
monal Uretim ve metabolizma-
sini yaklagik 24 saatlik dongu
boyunca dizenler. Bu, uyku za-
maninda uyumanizi ve uyanma-
niz gerektiginde uyanmanizi
saglar. Diger uyku hijyeni ipuglan
arasinda tamamen karanlik bir
odada uyumak veya uyku mas-
kesi kullanmak, her gece ayni
saatte yatmak ve dizenli egzer-
siz yapmak yer alir.

BITKISEL BAZLI
GIDALARI TUKETIN:

Meyveler, sebzeler, kabuklu yemisler, kepekli
tahillar ve baklagiller gibi biton bitkisel bazh gi-
dalar, zararl patojenlere kursl size UslUnll‘Jk sag-

besin & ve

Prof. Dr. Y.
Birol
SAYGI

lar, vicudunuzda yuksek seviyelerde biriktikle-

mini gibi bileg e
DOGAL PROBIYOTIKLERE
HAYATINIZDA YER ACIN:

Fermente gidalar, sindirim sisteminizi doldu-
ran probiyotik adi verilen fay-
dali bakteriler agisindan
zengindir. Bu gidalar arasinda
yogurt, lahana tursusu ve kefir
bulunur. Arastirmalar, gelisen
bir bagirsak bakt ginin, ba-

Gisiklik hicrelerinizin normal,

saglikl hicreler ile zararl isti-
laci organizmalar arasinda
aynm yapmasina yardimci ola-
bilecegini gostermektedir. D-
zenli olarak fermente
yiyecekler yemiyorsaniz, probi-
yotik takviyeleri almak baska
blr se;enekm Boglrsck saghg!

derece antiinflamasyon olan zeytinyagd, kalp
hastalig: ve tip 2 diyabet gibi kronik hastalik ris-

ruh halinizi,
kolp ve bobrek Vcnkswonunuzu engelleyebllu

klmn umlmasml saglar. Ayrica,

arti-

zararh
neden olan bakteri ve virislerl

roblln Dehldrosyonu onlemek i n;m her gin ye-

yardimci olabilir. Somon ve chia

bulunan Omega-3 yag asitleri de iltil
ile savasir.
EKLENEN SEKERLERI SINIRLAYIN:

Arastirmalar, ilave sekerlerin ve rafine kar-
1n agir kilo ve obezi orantisiz bir

save terli sivi igilmelidir. Genel bir kural
olarak, g igmeli ve artik susamadi-
ginizda . Yogun egzersiz yapiyor-

saniz, disanida galisiyorsaniz veya sicak bir
iklimde yasiyorsaniz daha fazla siviya ihtiyacimz
olabilir. Yash yetigkinlerin vicutlan yeterince su-
suzluk sinyali vermedigi igin igme dirtisini kay-
belmeye bnsladngml unutmamak 6nemlidir. Yash

sekllde katkida ini go iyor.
Oberzite ayni sekilde haslclanma ‘riskinizi artira-
bilir. an asist olon obezlerin, gribe yukolunma

olsalar bile dizenli ola-
rak igmeleri gerekir. Susuz kalmanin sizi hasta-
hgo daha yatkin hale gellrebrleceglm goz

obeme Imay y

onunde her gin bol miktarda s

51l
goére iki kat daha fazla du-
rumda. Seker alimini azaltmak, iltihabi azaltabi-
lir ve kilo vermeye yardimci olabilir. Seker
aliminizi gunlik kalorinizin yizde 5'inden daha
aziile sinrlandirmaya ¢aligmalisiniz. Bu, 2 bin
kalorilik diyet uygulayan biri igin yaklagik iki
yemek kasig (25 gram) sekere esittir.

ORTA DUZEYDE EGZERSIZ YAPIN:

gini; emin olunmasi gerekir.

STRES DUZEYINIZI YONETIN:

Stres ve kaygiy1 gidermek, bagisiklik saghgi-
nin anahtandir. Uzun sireli stres, iltihaplanmanin
yani sira bagigiklik hicresi fonksiyonundaki den-
gesizlikleri de artinr. Ozellikle, uzun sireli psiko-
lojik stres, cocuklarda bﬂgl§lk|l|( tepkisini

egzersiz onu gig

yle derin-
dén bcglunnlldlr Fermente g-
dalar ve p: ler, zararl

gini

pa(o;en(en tanimlamasina ve
_hedeflemesine ymdlmcl olarak

DAHA SAGLlKLI YAGLAR TUKETIN

Zeytinyagi ve somon gibi gidalarda bulunan
sagllkll yaglar, iltihabi azaltarak vucudunuzun

y yardimei
Uzun sireli yogun egzersiz yapmak, bagigik- labilecek aktivit di eg-
lik sisteminizi bosk-luycblllr ancak orta dizeyde  zersiz, ginlik tutma, yoga ve diger farkindalik
tek bir vy bulunur. Bi i Bris
himh egzersiz seansinin bile bagigiklik sistemi za-  de fayda vardir.
yiflamis kisilerde agilarin etkinligini artirabilece-
Dahasi, dizenli ve orta BESINTAKVIYELERINI
duzeyde egzersiz yapmak iltihabi azaltabilir ve AKILLICA KULLANIN:
diizenli olarak yenilen- Yapilan baz besin takviyel

mesine yardimei olabilir. Orta derecede egzer-
sizler arasinda; tempolu yirlyUs, sabit bisiklet,
kosu, yzme ve hafif yUrOyUs bulunur. Cogu
insan haftada en az 150 dakika orta dizeyde
egzersiz yapmay hedeflemelidir.

SAKIN SUSUZ KALMAYIN:

kargi tepkisini
Disuk seviyeli iltihaplanma, stres veya ycrcllun
maya normal b1rlepk| olsu da kronik iltihap-
lanma ilir. Son

yon sizi mutiaka ve vi-
ruslerden korumaz ama dehidrasyonu 6nlemek
genel sagh@iniz icin dnemlidir. Dehidrasyon bag
agnsina neden olabilir ve fiziksel performansi-

rini almanin bagisiklik sistemine olumlu katki
yaptigini ortaya koyuyor. Ornegin soguk algin-
igi olan 575 kiside yapilan bir incelemede,
gunde 75 mg'dan fazla ¢inko takviyesi alma-
nin, soguk alginligi suresini yizde 33 oraninda
azaltigi saptanmis. Ekinezya alanlann soguk
alginligindan plasebo alan veya hig tedavi al-
mayanlara gére biraz daha hizl iyilestigini,
ancak farkin dnemsiz oldugunu bulgulamis.
Ancak bitin bunlar gida takviyelerinin Covid-
19 virisind iyilestirdigi anlamina gelmiyor.
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Sigarayr hemen birakmak igin

Yillarca sigara igmis olsaniz bile,
sigarayi birakmak igin asla geg degil.
Hatta tam zaman diyebiliriz. Dinya-
daki ve Turkiye'deki birgok tiryaki, 9
Subat Dinya Sigaray Birakma G-
ni’'n kendine milat edinerek siga-
ray! birakti. Bugiiniin katkilariyla bu
yil da binlerce insanin, 9 Subat'tan
itibaren sigarayla arasina mesafe
koyacagi Umit ediliyor.

Prof. Dr. Giilten Kaptan, “9 Subat,

sigara gibi maddi, fiziksel ve ruhsal
zarar veren bir bagimlilik ya da

[
\;‘ L
LI - ]
Ramen b
> =

aligkanliktan kurtulmak igin bir bag-
langictir. Bilimsel kaynaklara gore,
sigarayi biraktiktan 5 ila 15 yil sonra
inme riskiniz sigara igmeyenlerin
seviyesine diser. 10 yil iginde ise
akciger kanseri riskiniz, sigara icen
kisinin yaklagik yansina diser. Siga-
rayi birakmak birgok etkiyi tersine
cevirebilir.

Oyleyse sigaray! birakmanin yas
yok. 65 yasin {izerinde olsa bile,
sigaray! birakmak insanlarin daha
uzun yasamasina ve daha iyi bir
yasam kalitesine sahip olmasina yar-
dimci olabilir” seklinde konustu.

Sigara aligkanligi geng-yash de-
miyor. Sigara igenlerin bilyiik gogun-
lugu tatdn Grdnlerini 18 yagindan gok
once kullanmaya basliyor. Istatistik-
ler, 13-15 yas arasi 6grencilerin her-
hangi bir sekilde titin kullamminin
ylzde 10°dan fazla oldugunu ortaya
koyuyor. “Her sigara 6miirden cali-
yor" diyen Prof. Dr. Glilten Kaptan,

icilen her sigaranin insan émriinden
12 dakika caldiginin hesaplandigini
soyliyor. istatistiklere gore diinyada
her yil 4 milyon, Turkiye'de ise 100
bin insanin sigaradan hayatini kay-
bettigini belirten Kaptan, “Sigara kul-
lanan kisilerin kanser nedeniyle 6lim
orani, kullanmayanlardan 15 - 25 kat
daha fazla” sézlerine yer verdi.

BU NEDENLER

SIGARAYI BIRAKTIRIR!

1-) Sigara icenlerde, nefes aima
zorlu@u, yorgunluk ve halsizlik sik
géralayor.

2-) Sigara igmek tiim kardiyovas-
kdiler sisteminize zarar verir. Nikotin,
kan damarlarinin daralmasina neden
olarak kan akisini kisitlar. Zamanla,
devam eden daralma, kan damarlan-
nin hasar gérmesiyle birlikte periferik
arter hastaligina neden olabilir.

3-) Sigara igmek, kan basincini
ylkseltir, kan damari duvarlarini za-

yiflatir ve kan pihtilarnini artinr. Bu da
inme riskini artinr.

4-) Sigaranin neden oldugu ak-
ciger hastaliklan, amfizem ve kronik
bronsiti iceren KOAH'1 igerir. Sigara
igenlerin sigara igmeyenlere gore
KOAH nedeniyle 6ime olasiligi 12 ila
13 kat daha fazladir.

5-) Sigara icmek viicudun hemen
hemen her yerinde kansere neden
olabilir. Sigara icmek ayrica kanser
hastalarinda ve hayatta kalanlarda
kanserden ve diger hastaliklardan
Glme riskini artinr. Akciger kanseri
vakalannin gogunluguna sigara
igmenin neden oldugu biliniyor.

6-) Sigara igmenin kadinlar
Uzerinde Urkuticd etkileri var. Sigara
icmek bir kadinin hamile kalmasi-
ni zorlastirabilir. Ayrica kadinlarda
dogum kusurlan ve disik yapma
risklerini artirabilir.

7-) Annenin sigara igmesi, be-
beginin dogumdan 6nce ve sonra

saghigini da etkileyebilir. Preterm
(erken) dogum, 610 dogum (bebe-
gin dogumdan 6nce 6lmesi), disik
dogum agirlig, ani bebek olimu
sendromu (SIDS veya besik 6limQ
olarak bilinir) ve ektopik gebelik gibi
durumlara sigara icen kadinlarda
daha cok rastlaniyor.

8-) Sigara icmek erkeklerin
spermini de etkileyerek dogurganligi
azaltabilir.

9-) Sigara igmek kemik saghgini
etkileyebilir. Cocuk dogurma yillanini
gecmis sigara igen kadinlarin kemik-
leri, hig sigara icmeyen kadinlardan
daha zayiftir. Ayrica kemik kinlmalari
icin daha buiyuk risk altindadirlar.

10-) Cinsiyet ve yas ayirmaksizin
sigara igmek disleri olumsuz etkiliyor.
Ozellikle 6n disleri sarartiyor ve dis
taslanini artinyor. K6t koku ve tat
alma bozuklugu ise sigara igmenin
diger olumsuz etkileri... (Haber
Merkezi)




0Oz DIYARBAKIR
HAFTADA 6 GUN YEREL
DiYARBAKIR

SiYASI

Yayin Tarihi : 9.2.2021
Sayfa : 10

Medya Tiraj : 512
StxCm : 79

Sigaray1 birakmanin tam zamani

Buguin 9 Subat Dunya Sigaray! Birakma Gunu. Birgok insanin en blyuk dismani
olan sigaradan kurtulmanin tam zamani. Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu
Mudura Prof. Dr. Gulten Kaptan, sigaranin kemiklerden dislere, akcigerden
damarlara kadar vicudumuza buyuk zararlar verdigini syledi.

Diinyadaki ve Tiirkiye'deki birgok
tiryaki, 9 Subat Diinya Sigaray1 Birak-
ma Giini'nii kendine milat edinerek
sigaray1 birakti. Bugiiniin katkilanyla
bu yil da binlerce insanin, 9 Subat'tan
itibaren sigarayla arasina mesafe
koyacag: imit ediliyor.

Beykoz Universitesi Meslek Yiik-
sekokulu Midiirit Prof. Dr. Gillten
Kaptan, "9 Subat, sigara gibi maddi,
fiziksel ve ruhsal zarar veren bir ba-
gimlihik ya da aliskanhktan kurtulmak
icin bir baslangictir. Birakinca ne ola-

cak demeyin. Bilimsel kaynaklara go-
re, sigaray: biraktiktan S ila 15 yil
sonra inme riskiniz sigara icmeyenle-
rin seviyesine diiser. 10 y1l iginde ise
akciger kanseri riskiniz, sigara icen
kisinin yaklasik yarisina diiser. Siga-
ray1 birakmak bircok etkiyi tersine
cevirebilir Oyleyse sigaray1 birakma-
nin yast yok. 65 yasin iizerinde olsa
bile, sigaray1 birakmak insanlarin
daha uzun yasamasina ve daha iyi bir
yasam kalitesine sahip olmasina yar-
dimci olabilir” dedi.

"Sigaradaki kimyasallar

kanser yapiyor"

Sigara aligkanhg: geng-yash demi-
yor. Sigara icenlerin biiyiik cogunlugu
tiitiin driinlerini 18 yasindan cok dnce
kullanmaya bashyor. Istatistikler, 13-
15 yas arasi 6grencilerin herhangi bir
sekilde tiitiin kullamminin yiizde
10'dan fazla oldugunu ortaya koyuyor.
"Her sigara 6miirden caliyor" diyen
Prof. Dr. Giilten Kaptan, igilen her
sigaramn insan 6mriinden 12 dakika
caldiginin hesaplandigini soyliiyor.
Istatistiklere gore diinyada her yil 4
milyon, Tiirkiye'de ise 100 bin insa-
nin sigaradan hayatim kaybettigini
belirten Kaptan, soyle konustu: "Si-
gara kullanan Kisilerin kanser nede-
niyle 6liim orani, kullanmayanlar-
dan 15 - 25 kat daha fazla. Amerika
Birlesik Devletleri'nde sigara icen-

lerin 6lim oram, hi¢ sigara igme-
yenlerin ii¢ kat1 kadar. Aslinda, Has-
talik Kontrol ve Onleme Merkezleri
(CDC), sigara igmenin Amerika Bir-
lesik Devletlerinde en yaygin ‘onle-
nebilir 6liim nedeni".

Prof. Dr. Giilten Kaptan, sigaray1
birakmanin nedenlerini soyle siralad:

1-) Sigara igenlerde, nefes alma
zorlugu, yorgunluk ve halsizlik stk
goritliyor.

2-) Sigara igmek tiim kardiyovas-
kiiler sisteminize zarar verir. Nikotin,
kan damarlarinin daralmasina neden
olarak kan akisim kisitlar. Zamanla,
devam eden daralma, kan damarlari-
nin hasar gérmesiyle birlikte periferik
arter hastaligina neden olabilir.

3-) Sigara igmek, kan basincim
yikseltir, kan damar duvarlarimi
zayiflatir ve kan pihtilarim artirir.
Bu da inme riskini artirir.

4-) Sigaranin neden oldugu akciger
hastaliklar1, amfizem ve kronik brons-
iti iceren KOAH' icerir. Sigara icenle-
rin sigara icmeyenlere gore KOAH
nedeniyle 6lme olasihg: 12 ila 13 kat
daha fazladir.

5-) Sigara igmek viicudun hemen
hemen her yerinde kansere neden ola-
bilir. Sigara icmek ayrica kanser has-
talarinda ve hayatta kalanlarda kan-
serden ve diger hastaliklardan 6lme
riskini artirir. Akciger kanseri vakala-

rin ¢ogunluguna sigara igmenin ne-
den oldugu biliniyor.

6-) Sigara icmenin kadinlar (ize-
rinde tirkiitiici etkileri var. Sigara
icmek bir kadinin hamile kalmasim
zorlastirabilir. Ayrica kadinlarda do-
gum kusurlan ve disiik yapma
risklerini artirabilir.

7-) Annenin sigara icmesi, bebegi-
nin dogumdan dnce ve sonra saghgin
da etkileyebilir. Preterm (erken) do-
gum, 6lii dogum (bebegin dogumdan
once o6lmesi), diisitk dogum agirhigi,
ani bebek 6liimit sendromu (SIDS ve-
ya besik 6limii olarak bilinir) ve ekto-
pik gebelik gibi durumlara sigara igen
kadinlarda daha cok rastlamyor.

8-) Sigara icmek erkeklerin sper-
mini de etkileyerek dogurganhg:
azaltabilir.

9-) Sigara icmek kemik saghgi-
n1 etkileyebilir. Cocuk dogurma
yillarim gegmis sigara icen kadin-
larin kemikleri, hic sigara icme-
yen kadinlardan daha zayifur. Ay-
rica kemik kirilmalar icin daha
biiyiik risk altindadirlar.

10-) Cinsiyet ve yas ayirmaksi-
z1n sigara icmek disleri olumsuz
etkiliyor. Ozellikle 6n digleri sa-
rartiyor ve dis taslarim artiriyor.
Kotii koku ve tat alma bozuklugu
ise sigara icmenin diger olumsuz
etkileri... Htice KAMER
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hemenlbirakimay

“9 Subat Diinya
Sigarayi Birakma
Giinii”, birgok insanin
en buyiik digman
olan sigaradan
kurtulmak igin ideal
bir glin. Beykoz
Universitesi Meslek
Yiiksekokulu Miidiiri
Prof. Dr. Giilten 1
Kaptan, sigaranin
kemiklerden dislere,
akcigerden damarlara
kadar viicudumuza
bliyiik zararlar
verdigini soyliiyor.

(Haber Merkezi) - ‘9
Subat Diinya Sigaray: Birakma
Gind", birgok insanin en bliylk
dismani olan sigaradan
kurtulmak icin ideal bir glin.
Beykoz Universitesi Meslek
Yiksekokulu Midirt Prof. Dr.
Giilten Kaptan, sigaranin
kemiklerden dislere, akcigerden
damarlara kadar viicudumuza
blyuk zararlar verdigini
soyliiyor. Sigara igenlerin
kanserden olme oranlarinin
icmeyenlere gore 15-20 kat
daha fazla oldugunu belirten
Kaptan, “Sigaray: birakmanin
gasu yok. 85 yasin tizerinde olsa

ile, sigarayi birakmak
insanlann daha uzun
yasamasina ve daha lyi bir
yasam kalitesine sahip
olmasina yardimci olabilir® diyor.

Yillarca sigara icmis
olsaniz bile, sigarayi birakmak
icin asla gec degil... Hatta tam
zaman diyebiliriz... Diinyadaki
ve Tirkiye'deki birgok tiryaki, “9
Subat Dinya Sigaray: Birakma
Ginii“ni kendine milat edinerek
sigarayi birakti. Bugiiniin
katkilariyla bu yil da binlerce
insanin, 9 Subat'tan itibaren
sigarayla arasina mesafe
koyacad: imit ediliyor. Beykoz
Universitesi Meslek
Yiksekokulu Midirt Prof. Dr.
Giilten Kaptan, “9 Subat, sigara
gibi maddi, fiziksel ve ruhsal
zarar veren bir bagimhihk ya da
aliskanhktan kurtulmak icin bir
baslangictir. Birakinca ne

!

olacak demeyin. Bilimsel
kaynaklara §6re. sigaray!

biraktiktan 5 ila 15 yil sonra
inme riskiniz sigara icmeyenierin
seviyesine duser. 10 yil iginde
ise akciger kanseri riskiniz,
sigara icen kisinin yaklasik
gansma duser. Sigaray!
wrakmak bircok etkiyi tersine
cevirebilir. Oyleyse sigarayi
birakmanin yasi yok. 65 yasin
lizerinde olsa bile, sigaray|
birakmak insanlann daha uzun
yasamasina ve daha lyi bir
yasam kalitesine sahip
olmasina yardimc: olabilir” diyor,

“Sigaradaki
kimyasallar kanser

yapiyor”

Sigara aliskanhg| geng-
yash demiyor. Sigara icenlerin
bilyiik cogunlugu titin
driinlerini 18 yasindan
cok once kullanmaya
baslyor. Istatistikler, 13-
15 yas arasi
ogrencilerin herhangi
bir sekilde titiin
kullaniminin yuzde
10'dan fazla oldugunu
ortaya koyuyor. "Her sigara
omirden caliyor” diyen Prof.
Dr. Giilten Kaptan, igilen her
sigaramin insan 6mrunden 12
dakika caldiginin hesaplandigini
sdyliyor. Istatistiklere gore
diinyada her yil 4 milyon,
Turkiye'de ise 100 bin insanin
sigaradan hayatini kaybettigini
beliten Kaptan, soyle
konusuyor: "Sigara kullanan
kisilerin kanser nedeniyle 6lim
oran, kullanmayanlardan 15 -
25 kat daha fazla. Amerika

Birlesik Devietleri'nde sigara
icenlerin 6liim oran, hi¢ sigara
icmeyenlerin U¢ kati kadar.
Aslinda, Hastalik Kontrol ve
Onleme Merkezleri (CDC),
sigara icmenin Amerika Birlesik
Devietleri'nde en yaygin
‘Onlenebilir 810m nedeni’
oldugunu soyltyor.”

Bu nedenler sigarayi
biraktinir!

1-) Sigara icenlerde, nefes
alma zorlugu, yorgunluk ve
halsizlik sik griiltiyor.

2-) Sigara igmek tim
kardiyovaskiiler sisteminize
zarar verir. Nikotin, kan
damarlaninin daralmasina
neden olarak kan akigini kisitiar

Zamanla, devam eden
daralma, kan damariarinin
hasar gormesiyle birlikte
periferik arter hastaligina neden
olabilir.

3-) Sigara igmek, kan
basincini yiikseltir, kan daman
duvarlanm zayifiatir ve kan
pihtilaring artirir, Bu da inme
riskini artinr.

4-) Sigaranin neden

lhh

oldugu akciger hastaliklarn,
amfizem ve kronik bronsiti
iceren KOAH' icerir. Sigara
icenlerin sigara icmeyenlere
gtre KOAH nedeniyle 6ime
olasihg 12 ila 13 kat daha
fazladir,

5-) Sigara igmek viicudun
hemen hemen her yerinde
kansere neden olabilir. Sigara
icmek aynca kanser
hastalarinda ve hayatta
kalanlarda kanserden ve diger
hastaliklardan 6ime riskini artinr
Akciger kanseri vakalarinin
goguniuguna sigara igmenin
neden oldugu biliniyor.

6-) Sigara icmenin kadinlar
Uzerinde irkiticl etkileri var.
Sigara icmek bir kadinin hamile
kalmasini zorlastirabilir. Aynca
kadinlarda dogum kusurlan ve
distik yapma nsklerini artirabilir.

7-) Annenin sigara icmesi,
bebeginin dogumdan 6nce ve
sonra saghgim da etkileyebilir.
Preterm (erken) dogum, 610
dogum (bebegin dogumdan
dnce dlmesi), disik dogum
agirh@, ani bebek oluma
sendromu (SIDS veya besik
Oltimi olarak bilinir) ve ektopik
gebelik gibi durumlara sigara
icen kadinlarda daha ¢ok

rastlamyor.

8-) Sigara icmek
erkeklerin spermini de
etkileyerek dogurganhd:
azaltabilir,

9-) Sigara icmek kemik
saghgim etkileyebilir. Cocuk
dogurma yillarin i sigara
icen kadinlarnin kemikleri, hic
sigara igmeyen kadinlardan
daha zayiftir. Aynca kemik
kinimalan icin daha biiyik risk
altindadirlar.

10-) Cinsiyet ve yas
ayirmaksizin sigara icmek
disleri olumsuz etkiliyor.
Ozeliikle 6n disleri sarartiyor ve
dis taslann artinyor. Kot koku
ve tat alma bozukiugu ise sigara
icmenin diger olumsuz etkileri...
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Sigaray1 hemen birakmak icin

10 neden!

9 Subat Diinya Sigaray1 Birakma Giinii,
bircok insanin en biiyiik diigmani olan
sigaradan kurtulmak icin ideal bir giin.

EYKOZ
Univer-
sitesi

Meslek Yiikse-
kokulu Miidiirii
Prof. Dr. Giilten
Kaptan, siga-
ranin kemik-
lerden dislere,
. akcigerden da-
marlara kadar
viicudumuza
biiyiik zararlar verdigini soyliiyor. Sigara i¢enlerin
kanserden 6lme oranlarinin icmeyenlere gore 15-20
kat daha fazla oldugunu belirten Kaptan, “Sigarayi
birakmanin yas1 yok. 65 yasin iizerinde olsa bile, si-
garay1 birakmak insanlarin daha uzun yagamasina ve
daha iyi bir yagsam kalitesine sahip olmasina yardimci
olabilir” diyor. Yillarca sigara i¢mis olsaniz bile, siga-
ray1 birakmak igin asla geg degil...

BU NEDENLER SIGARAYI BIRAKTIRIR!

1-) Sigara igenlerde, nefes alma zorlugu, yorgunluk ve
halsizlik sik goriliyor.

2-) Sigara i¢mek tiim kardiyovaskiiler sisteminize za-
rar verir. Nikotin, kan damarlarinin daralmasina ne-
den olarak kan akisini kisitlar. Zamanla, devam eden
daralma, kan damarlarinin hasar gérmesiyle birlikte
periferik arter hastaligina neden olabilir.

3-) Sigara igmek, kan basincin yiikseltir, kan damari
duvarlarini zayiflatir ve kan pihtilarini artirir. Bu da
inme riskini artirr.

4-) Sigaranin neden oldugu akciger hastaliklari, am-
fizem ve kronik bronsiti iceren KOAH"1 igerir. Sigara
icenlerin sigara igmeyenlere gore KOAH nedeniyle
olme olasilig 12 ila 13 kat daha fazladir.

5-) Sigara igmek viicudun hemen hemen her yerinde
kansere neden olabilir. Sigara icmek ayrica kanser
hastalarinda ve hayatta kalanlarda kanserden ve diger
hastaliklardan 6lme riskini artirir. Akciger kanseri
vakalarinin cogunluguna sigara icmenin neden oldu-
gu biliniyor.

6-) Sigara igmenin kadinlar iizerinde tirkiitiicii etkileri
var. Sigara icmek bir kadinin hamile kalmasini zorlas-
tirabilir. Ayrica kadinlarda dogum kusurlar ve diisiik
yapma risklerini artirabilir.

7-) Annenin sigara igmesi, bebeginin dogumdan 6nce
ve sonra saghigini da etkileyebilir. Preterm (erken)
dogum, 61t dogum (bebegin dogumdan 6nce 6lmesi),
diisiik dogum agirligi, ani bebek 6liimii sendromu
(SIDS veya besik 6liimii olarak bilinir) ve ektopik ge-
belik gibi durumlara sigara i¢en kadinlarda daha ¢ok
rastlaniyor.

8-) Sigara i¢mek erkeklerin spermini de etkileyerek
dogurganlig: azaltabilir.

9-) Sigara icmek kemik saghgin etkileyebilir. Cocuk
dogurma yillarini gegmis sigara icen kadinlarin kemik-
leri, hi¢ sigara igmeyen kadinlardan daha zayiftir. Ay-
rica kemik kirilmalar i¢in daha biiyiik risk altindadirlar.

10-) Cinsiyet ve yas ayirmaksizin sigara icmek disleri
olumsuz etkiliyor. Ozellikle 6n disleri sarartiyor ve dis
taslarini artiriyor. Kotii koku ve tat alma bozuklugu ise
sigara igmenin diger olumsuz etkileri...

Yayin Tarihi : 10.2.2021
Sayfa : 5

Medya Tiraj : 800
StxCm : 77
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9 Subat Diinya Sigaray1 Birakma Giind, bircok
insanin en bilyak diigman: olan sigaradan kur-
tulmak icin ideal bir giin. Beykoz Universitesi
Meslek Yiiksekokulu Midirii Prof. Dr. Giilten
Kaptan, sigaranin kemiklerden dislere, al
gerden damarlara kadar viicudumuza biiyiik
zararlar verdigini sdyliiyor. Sigara icenlerin
kanserden dlme oranlannin icmeyenlere gore
15-20 kat daha fazla oldugunu belirten Kap-
tan, “Sigarayi birakmanin yasi yok. 65 yasin
iizerinde olsa bile, sigaray: birakmak insanlarin
daha uzun yasamasina ve daha ivi bir yasam
Kalitesine sahip olmasina vardime olal
diyor. Yillarca sigara icmis olsaniz bile, siga-
ray birakmak iin asla geg degil... Hatta tam
zamant digebiliriz.... Dinyadaki ve Tiirkiye'deki
birok tiryaki, 9 Subat Diinya Sigarayi Birak-
ma Gind’'nii kendine milat edinerek sigarayt
birakh, Bugiiniin katlilanyla bu yil da binlerce
insanin, 9 Subat'tan itibaren sigarayla arasina
mesafe koyaca@ timit ediliyor. Beykoz Univer-
sitesi Meslek Yiiksekokulu Midiirii Prof. Dr.
Giilten Kaptan, “9 Subat, sigara gibi maddi,
fiziksel ve ruhsal zarar veren bir bagimhlik ya da
kurtulmak igin bir Bi-
rakinca ne olacak demeyin. Bilimsel kaynaklara
gore, sigaray biraktiktan 5 ila 15 vil sonra inme
riskiniz sigara igmeyenlerin seviyesine dilser. 10
il iginde ise akciger kanseri riskiniz, sigara igen
Kisinin yaklasik yansina diiser. Sigaray: birak-
mak birgok etkiyi tersine gevirebilir. Oyleyse
sigaray1 birakmanin yagi yok. 65 vagin {izerinde
olsa bile, sigarays birakmak insanlann daha
uzun yagamasina ve daha ivi bir yasam kalitesi-
ne sahip olmasina yardime: olabilir” diyor.
“Sigaradaki kimyasallar kanser yapiyor”
Sigara aliskanlign genc-yash demiyor. Sigara
igenlerin biyak ogunlugu Litin Griinlerini 18
vasmdan cok énce kullanmaya bashyor. Istatis-
tikler, 13-15 yas aras: dgrencilerin herhangi bir
sekilde tttin kullaniminin yiizde 10'dan fazla
oldugunu ortaya koyuyor. “Her sigara émiir-
den caliyor” diyen Prof. Dr. Gulten Kaptan,
icilen her sigaranin insan émriinden 12 dakika
caldiginin hesaplandigini soyliyor. Istatistiklere
gore diinyada her yil 4 milyon, Tiirkive'de ise
100 bin insanin sigaradan hayatini kaybettigi-
ni belirten Kaptan, séyle konusuyor: “Sigara
kullanan kisilerin kanser nedeniyle 6lim orani,
kullanmayanlardan 15 - 25 kat daha fazla.
Amerika Birlesik Devletleri'nde sigara igenle-
vin 6liim oran, hig sigara igmeyenlerin ti katt
kadar. Aslinda, Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezleri (CDC), sigara igmenin Amerika Bir-
lesik Devletlerinde en yaygin ‘énlenebilir lim
nedeni' oldugunu soyliyor.”
Bu nedenler sigaray: biraktr!
1-) Sigara icenlerde, nefes alma zorlugu, yor-
gunluk ve halsizlik sik goriliiyor.
2-) Sigara igmek tiim kardiyovaskiller siste-
minize zarar verir. Nikotin, kan damarlaninin
daralmasina neden olarak kan akisini kisitlar.
Zamanla, devam eden daralma, kan damar-
larinin hasar gormesiyle birlikte periferik arter
hastaligina neden olabilir.
3.) Sigara icmek, kan basincin: yiikseltir, kan
damari duvarlanni zayiflatir ve kan pihtilanni
artnr. Bu da inme riskini artirw,
4-) Sigaranin neden oldugu akciger hastalikla-
n, amfizem ve kronik bronsiti igeren KOAH"1
igerir. Sigara igenlerin sigara icmeyenlere gore
KOAH nedenigle 8lme olasih@ 12 ila 13 kat
daha fazladir.
5-) Sigara igmek viicudun hemen hemen her
verinde kansere neden olabilir. Sigara icmek
aynca kanser hastalannda ve hayatta kalan-
larda kanserden ve diger hastaliklardan 6lme
iskini artiny. Akciger kanseri vakalarmin cogun-
luguna sigara icmenin neden oldugu biliniyor.
6-) Sigara icmenin kadinlar tizerinde Grkiitiic
etkileri var. Sigara igmek bir kadinin hamile kal-
masini zorlastirabilir. Aynica kadinlarda dogum
kusurlart ve diisiik yapma risklerini artirabilir.
7-) Annenin sigara igmesi, bebeginin dogum-
dan énce ve sonra saghgimi da etkileyebilir.
Preterm (erken) dogum, 6l dogum (bebegin
dogumdan énce lmesi, diisik dogum agirha,
ani bebek dliimii sendromu (SIDS veya besik
oliimit olarak bilinir) ve ektopik gebelik gibi
durumlara sigara igen kadinlarda daha gok
rastlaniyor.
8.) Sigara igmek erkeklerin spermini de etkile-
yerek dogurganhia azaltabil
9.) Sigara igmek kemik sagligini etkileyebilir.
Cocuk dogurma yillann: gecmis sigara icen
Kadinlarin kemikleri, hic sigara icmeyen kadin-
lardan daha zayiftir. Ayrica kemik kinlmalart
icin daha biiyiik risk alfindadurlar.
10-) Cinsiyet ve vas ayirmaksizin sigara igmek
digleri olumsuz etkiliyor. Ozellikle 6n disleri
sarartiyor ve dis taglanni artimyor. Kotii koku
ve tat alma bozuklugu ise sigara icmenin diger
olumsuz etkileri... (Haber Merkezi)
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Sigarayi hemen
llll'alllllak Icin 10 neden

Subat Diinya Sigarayi
Birakma Gundi, birgok
insanin en buyuk
dusmani olan sigaradan
kurtulmak igin ideal bir giin.
Beykoz Universitesi Meslek
Yiksekokulu Mudri Prof. Dr.
Glilten Kaptan, sigaranin
kemiklerden dislere,
akcigerden damarlara kadar
viicudumuza biytk zararlar
verdigini séyllyor. Sigara
icenlerin kanserden 6lme
oranlarinin igmeyenlere gére
15-20 kat daha fazla
oldugunu belirten Kaptan,
“Sigaray! birakmanin yasi
yok. 65 yasin tizerinde olsa
bile, sigaray! birakmak
insanlarin daha uzun
yasamasina ve daha iyi bir
yasam kalitesine sahip
olmasina yardimci olabilir”
diyor.
Yillarca sigara igmis olsaniz
bile, sigaray! birakmak igin
asla geg¢ degil... Hatta tam
zamani diyebiliriz...
Dinyadaki ve Turkiye'deki
birgok tiryaki, 9 Subat Diinya
Sigaray! Birakma Guni'ni
kendine milat edinerek
sigaray! birakti. Bugtiniin
katkilariyla bu yil da binlerce
insanin, 9 Subat'tan itibaren
sigarayla arasina mesafe
koyacag: umit ediliyor.
Beykoz Universitesi Meslek
Yuksekokulu Mudurt Prof. Dr.
Gllten Kaptan, “9 Subat,
sigara gibi maddi, fiziksel ve
ruhsal zarar veren bir
bagimhlik ya da aliskanliktan
kurtulmak igin bir baglangigtir.
Birakinca ne olacak demeyin.
Bilimsel kaynaklara gore,
sigaray! biraktiktan 5 ila 15 yil
sonra inme riskiniz sigara
icmeyenlerin seviyesine di-
ser. 10 yil iginde ise akciger
kanseri riskiniz, sigara icen
kisinin yaklasik yarisina
duser. Sigaray! birakmak
birgok etkiyi tersine gevirebilir.
Oyleyse sigarayi birakmanin
yas! yok. 65 yasin lzerinde
olsa bile, sigarayi birakmak
insanlarin daha uzun yasa-
masina ve daha iyi bir yagsam
kalitesine sahip olmasina
yardimci olabilir” diyor.
“SIGARADAKI
KIMYASALLAR KANSER
YAPIYOR”
Sigara aliskanhigi geng-yasli
demiyor. Sigara icenlerin
buytk gogunlugu tatin
drinlerini 18 yasindan ¢ok

once kullanmaya basliyor.
Istatistikler, 13-15 yas arasi
ogrencilerin herhangi bir
sekilde tatin kullaniminin
yuizde 10'dan fazla oldugunu
ortaya koyuyor. “Her sigara
omiirden galiyor” diyen Prof.
Dr. Giilten Kaptan, icilen her
sigaranin insan émriinden 12
dakika caldiginin
hesaplandigini séyluyor.
Istatistiklere gore diinyada
her yil 4 milyon, Turkiye'de
ise 100 bin insanin sigaradan
hayatini kaybettigini belirten
Kaptan, séyle konusuyor:
“Sigaralar, cogu puro ve
nargile de bulunabilen
yaklasik 600 bilesen igerir.
American Lung Association'a
gore, bu bilesenler
yandiginda 7 binden fazla
kimyasal Uretirler. Bu
kimyasallarin gogu zehirlidir
ve en az 69'u kansere neden
olusturabilecek maddelerdir.
Sigara kullanan kisilerin
kanser nedeniyle 6lim orani,
kullanmayanlardan 15 - 25
kat daha fazla. Amerika
Birlesik Devletleri'nde sigara
icenlerin 6lum orani, hig
sigara igmeyenlerin tg kati
kadar. Aslinda, Hastalik
Kontrol ve Onleme Merkezleri
(CDC), sigara igmenin
Amerika Birlesik
Devletleri'nde en yaygin
‘6nlenebilir 6lim nedeni'
oldugunu séyliyor.”
“KOLAY DEGIL AMA
BASARABILIRSINIZ”
Sigara igindeki bagimlilik
yapan bilesen nikotin...
Nikotininin ruh halini
degistiren bir tir ilag
oldugunu soyleyen Profesor
Kaptan, “Sigara igtiginizde
nikotin beyninize sadece
saniyeler iginde ulasir ve bir

stire kendinizi daha enerjik
hissetmenizi saglar. Ancak bu
etki gectikge, kendinizi yorgun
hissedersiniz ve daha
fazlasini istersiniz. Nikotin
asiri derecede aliskanlk
olusturur. Bu ylizden insanlar
sigaray! birakmakta zorlanir”
diye nikotinin bagimlilik
etkisini agikliyor. Sigarayi
biraktiktan sonra bazi gegici
glgliklerin yasanabilecegini
de belirten Kaptan, su
degerlendirmeyi yapiyor:
“Birkag saatte bir doz nikotin
solumaya aligkinsaniz,
viicudunuz daha fazlasina
intiyaci oldugunda size haber
verecektir. Vicudunuza
nikotin saglamay!
biraktiginizda, geri gekilme
stirecinden gegeceksiniz. ilk
birkag glin en zor olanidir,
ancak bir siire sonra istek
azalir ve sonunda kaybolur.
Sigarayi biraktiginizda bir
slire tizgln, endiseli
hissedebilirsiniz ve
uykulariniz bozulabilir ancak
irade ve kaliteli yagsam daima
zarari yener. Siz de
basarabilirsiniz. Kaynaklar,
sigara birakilinca kilo aliminin
artabilecegini ve kadinlarin
yeniden baslama oraninin
ylksek oldugunu soyliyor.
Oysa sigarayi biraktiktan
sonra gelismis damak zevki,
daha az yemekle doygunluk
sagliyor. Daha saglikli bir
gelecek i¢gin firsat
buldugumuzu akildan
citkarmadan yagsama adim
atarsak basaririz. Gelin hep
birlikte 9 Subat 'Dinya
Sigaray| Birakma Gunu'n bir
baslangi¢ olarak kabul ederek
sigarayi birakalim ve saglikli
bir yasama ilk adimi atalim.”
(Haber Merkezi)
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GUGLE

icudun savunma hatti olan

bagigiklik sistemini

glglendirmek, virlislere
karsi koyabilmek igin sart.
Bagisiklik sistemini gliclendirmek
igin neler yapiimas) gerektigini
agiklayan Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Balum Bagkani Prof. Dr. Y. Birol
Sayg,“Saglikl yagsam tarzini
segmek; bagisiklik sisteminizi
glgli ve saghkl tutmak igin
atabileceginiz en iyi adimdir. Uyku
diizeninden beslenmeye, egzersiz
yapiimasindan sigara
kullanmamaya kadar birgok adimi
atarak bagisiklik sisteminizi
guglendirebilirsiniz. Covid-19'a
yakalanmamak icin tek bagina
gida takviyesi kullanmak yetmez"
diyor.
Covid-19 agisinin bulunmasiyla
Tirkiye'de ve diinyada pandemide
ikinci dalga durulmaya baslad:
ama bu dglincl dalgayla
kargilagma endigesini ortadan
kaldirmiyor. Bu nedenle kurallara
ve kisitlamalara uyup saghgimiza
cok dikkat etmeliyiz. Bu kis,
pandeminin de etkisiyle bagisiklik
sistemimizi gliglendirmeye daha
fazla 6zen gostermemiz gerekiyor.
Savunma hattimizi virGslerin
kolayca agamamasi igin 6ncelikle
saglikh bir yagam tarzini
belirlememiz sart.
“SAGLIKLI YASAM TARZINI
SEGIN’
Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlar Bolim
Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Sayg!,
“Genel saglik kurallarina uymak ve
saglikli bir yagam tarzini segmek;
bagisiklik sisteminizi gligli ve
saglikl tutmak igin atabileceginiz
en iyi adimdir” diyerek sézlerine
baslyor. Bagigikiik s:stemlmlzu

tibbi tarama testleri de
bagisikhiginizin saglkl bir sekilde
artinimasi igin gerekli” diyor.
“BESIN TAKVIYELERINE TEK
BASINA GUVENMEYIN"

Besin takviyeleri almanin
bagisiklik sistemini tek bagina
glglendirmeye yetmeyecegini ve
koronaviriisii yenmeye yardimct
olmayacagini belirten Profesor
Saygi, “Covid-19'u tedavi etme
veya 6nleme yetenekleriyle ilgili
iddialar duyarsaniz, takviyelere
bagvurmak kolay. Ancak bu
iddialar temelsiz ve dogru degil.
Covid-19'u 6nlemek veya tedavi
etmek igin herhangi bir bilesenin
etkin kullanimini destekleyen
higbir kanit yok” diye konusuyor.
Saygi'nin verdidi bilgiye gore, bazi
aragtirmalar besin takviyelerini
almanin viicudun genel baglslkllk

uyuyabilirsiniz. Yetigkinler her

tepkisini gugler

gosteriyor. Yapilan bir <;al|smada.
giinde 1.000-2.000 mg C vitamini
almanin, soguk alginlig: stiresini
yetigkinlerde yizde 8 ve
cocuklarda ylizde 14 azalttig
saptandi. Soguk alginligi olan 575
kiside yapilan bir incelemede ise
giinde 75 mg'dan fazla ginko
takviyesi alinmasinin soguk
alginhigi stresini yuzde 33
oraninda azalttigi ortaya gikti. D
vitamini ve bazi tibbi ve aromatik
bitkileri kullanmanin da bagisiklik
sistemi (izerinde olumlu etkileri
oldugunu belirten Prof. Dr. Birol
Saygl, su bilgileri veriyor:
“Miirverin viral Gst solunum yolu
enfeksiyonlarinin semptomlarini
azaltabilecegi saptanmig ancak
daha fazla aragtirmaya ihtiyag
duyulmakta. 700'den fazla kiside
yapilan bir aragtirma, ekinezya
alanlarin soguk alginligindan
plasebo alan veya hig tedavi

saglikl yagsam j
desteklememiz gerektigini
soyleyen Sayg, iyi uykudan
egzersize, saglikl beslenmeden
besin takviyeleri kullanmaya
kadar, bagisikiik sistemimizi
guglendirmek igin birgok ¢cabanin
gosterilmesi gerektigini soyliyor.
Sayg, “Bagisiklik sisteminiz de
dahil olmak tzere vicudunuzun
her pargasi, cevresel saldinlardan
korundugunda ve bazi saglhkl
yasam stratejileriyle
desteklendiginde daha iyi calisir.
Bagisiklik sisteminin
glglendirilmesinde, ellerin sik sik
yikanmasi ve etlerin iyice
pisirilmesi gibi enfeksiyondan
kaginmak icin adimlar atilmasi,
sigara igilmemesi, doymus yaglar
ve sekerlerden alinan toplam
kalorinin yiizde 10'u ile
sinirlanmasi, kirmizi ve islenmis et
tiketiminin en aza indirilmesi,
saglikh kilonun korunmasi ve kan
basincinin kontrol edilmesi, alkol
icilse de 6lclll olarak tiketilmesi
Gnemli. Yag grubu ve risk kategori
dikkate alinarak yapilacak diizenli

| lara gére biraz daha hizl
|y||e;hgln| ancak farkin 6nemsiz
oldugunu bulgulamis. 146 kiside
yapilan 12 haftalik bir calismada
ise sarimsak takviyesinin soguk
alginhg insidansini yaklasik ylzde
30 azalttigini saptanmis. Bununla
birlikte, daha fazla aragtirmaya
ihtiyag vardir. Bu takwyeler
yukarida da

gece 7 veya daha fazla saat
uyumay hedeflerken, gengler 8-10
saate ve daha kiglk gocuklara ve
bebeklere 14 saate kadar ihtiyag
duyarlar.

Ekranlarla araniza mesafe koyun:
Uyumakta gliglik gekiyorsaniz
yatmadan &nce ekran siresini bir
saatligine sinirlandirmayi deneyin,
Glnka telefonunuzdan,
televizyonunuzdan ve
bilgisayarinizdan yayilan mavi i1s1k
sirkadiyen ritminizi veya
vilcudunuzun dogal uyanma-uyku
déngiistini bozabilir. Sirkadiyen
ritim, 6zetle viicudunuzun saatidir.
Viicudunuzun kimyasal ve
hormonal Uretim ve
metabolizmasini yaklagik 24
saatlik dongli boyunca dizenler.
Bu, uyku zamaninda uyumanizi ve
uyanmaniz gerektiginde
uyanmanizi saglar. Diger uyku
hijyeni ipuglari arasinda tamamen
karanlik bir odada uyumak veya
uyku maskesi kullanmak, her gece
ayni saatte yatmak ve diizenli
egzersiz yapmak yer alir.

Bitkisel bazl gidalar tiiketin:
Meyveler, sebzeler, kabuklu
yemisler, kepekli tahillar ve
baklagiller gibi biitiin bitkisel bazli
gidalar, zararli patojenlere karsi
snze astinlik saglayabllecek besin

potansiyel gostermns olsa da bu
Covid-19'a kars: etkili olduklar
anlamina gelmez. Ayrica, besin
takviyelerinin birgogu yasal olarak
diizenlenmedikleri igin yanlis
etiketlenmeye meyillidir.”

ISTE BAGISIKLIK SISTEMINI
GUGLENDIRECEK 10 ETKILI
FORMUL

Yeterince uyuyun: Uyku ve
bagisiklik arasinda siki bir
baglanti vardir. Yetersiz veya
kalitesiz uyku, hastalanmaniza
neden olabilir. Yeterince dinlenmek
dogal bagisikliginizi
guglendirebilir. Ayrica, bagisikiik
sisteminizin hastalikla daha iyi
savagmasina izin vermek igin
hasta oldugunuzda daha fazla

$ i ve ar

agisindan zengindir. Bu
gidalardaki antioksidanlar,
viicudunuzda yiiksek seviyelerde
biriktiklerinde iltihaplanmaya
neden olabilecek 'serbest
radikaller' adi verilen kararsiz
bilegiklerle savasarak,

Yayin Tarihi: 11.2.2021
Sayfa:7

Medya Tiraj : 532
StxCm : 280

BAGISIKLIK SISTEMINIZI

Dogal probiyotiklere hayatinizda
yer a¢in: Fermente gidalar,
sindirim sisteminizi dolduran
probiyotik adi verilen faydall
bakteriler agisindan zengindir. Bu
gidalar arasinda yogurt, lahana
tursusu ve kefir bulunur.
Aragtirmalar, geligen bir bagirsak
bakteri aginin, bagisikiik
hicrelerinizin normal, saglikl
hicreler ile zararl istilac
organizmalar arasinda aynm
yardimei olabil ini
gdslermektedw Duzenli olarak
fermente yiyecekler yemiyorsaniz,
probiyotik takviyeleri almak baska
bir segenektir. Bagirsak saglhg ve
bagigikhigi birbiriyle derinden
baglantiidir. Fermente gidalar ve
probiyotikler, zararl patojenleri

NDIRMENIN SAGLIKLI YOLLAR

hicrelerinizin dizenli olarak
yenilenmesine yardimci olabilir.
Orta derecede egzersizler
arasinda; tempolu ylriyls, sabit
bisiklet, kosu, ylizme ve hafif
ylriyis bulunur. Cogu insan
haftada en az 150 dakika orta
diizeyde egzersiz yapmayi
hedeflemelidir.

Sakin susuz kalmayin: Hidrasyon
sizi mutiaka mikroplardan ve
virislerden korumaz ama
dehidrasyonu énlemek genel
sagliginiz igin 6nemlidir.
Dehidrasyon bag agnisina neden
olabilir ve fiziksel performansinizi,
odaklanmanizi, ruh halinizi,
sindiriminizi ve kalp ve bébrek
fonksiyonunuzu engelleyebilir. Bu
komplikasyonlar hastaliga

vet
yardimci olarak bagisiklik
sisteminizi giiglendirebilir.

Daha saglikh yaglar tiiketin:
Zeytinyag: ve somon gibi
gidalarda bulunan saglikh yaglar,
iltihabi azaltarak viicudunuzun
patojenlere karsi bagisiklik
tepkisini artirabilir. Dusiik seviyeli
iltihaplanma, stres veya
yaralanmaya normal bir tepki olsa
da kronik iltihaplanma bagigiklik
sisteminizi baskilayabilir. Son
derece antiinflamasyon olan
zeytinyag, kalp hastalig: ve tip 2
diyabet gibi kronik hastalik riskinin
azalmasini saglar. Ayrica,
antiinflamasyon ozellikleri,

viict zararll a

ginizi artirabilir.
Dehidrasyonu 6nlemek igin, her
giin yeterli miktarda sivi igilmelidir.
Genel bir kural olarak,
susadlglnlzda i(;meli ve artik
SL oir WZ.
Yogun egzers:x yapiyorsaniz,
disarida galigiyorsaniz veya sicak
bir iklimde yasiyorsaniz daha fazla
siviya ihtiyaciniz olabilir. Yagl
yetigkinlerin viicutlari yeterince
susuzluk sinyali vermedigi igin
igme durtiistini kaybetmeye
basladigini unutmamak énemlidir.
Yasl yetigkinlerin susamamis
olsalar bile diizenli olarak igmeleri
gerekir. Susuz kalmanin sizi
haslallga daha yatkin hale

neden olan bakteri ve viriislerle
savagmasina yardimci olabilir.
Somon ve chia tohumlarinda
bulunan Omega-3 yag asitleri de
iltihaplanma ile savasir.

Eklenen sekerleri sinirlayin:
Arastirmalar, ilave sekerlerin ve
rafine karbonhidratlarin asir kilo
ve obeziteye orantisiz bir sekilde
katkida bulunabilecegini
gosteriyor. Obezite ayni sekilde
hastalanma riskinizi artirabilir. Grip
asisi olan obezlerin, gribe
yakalanma olasiliginin, asilanan
obezite olmayan bireylere gére iki
kat daha fazla oldugunu
saptanmig durumda. $eker alimini
azaltmak, iltihab azaltabilir ve kilo
vermeye yardimci olabilir. Seker
alimimz: ginlik kalorinizin yizde
5'inden daha az ile
sinirlandirmaya ¢ Bu,

i g6z dnlinde
bulundurarak her giin bol
miktarda su igtiginizden emin
olunmasi gerekir.
Stres diizeyinizi yonetin: Stres ve
kaygiy! gidermek, bagisikiik
saghginin anahtaridir. Uzun sireli
stres, iltihaplanmanin yan sira
bagisikiik hiicresi fonksiyonundaki
dengesizlikleri de artirir, Ozellikle,
uzun sdreli psikolojik stres,
gocuklarda bagisiklik tepkisini
baskilayabilir. Stresinizi
ybnetmenize yardimci olabilecek
aktiviteler arasinda meditasyon,
egzersiz, gunlik tutma, yoga ve
diger farkindalik uygulamalari
bulunur. Bir terapistle goériigmekte
de fayda vardir.

Besin takviyelerini akillica kullanin:
Yapilan aragtirmalar bazi besin
takviyelerini almanin bagigiklik

2 bin kalorilik dlyel uygulayan biri
icin yaklagik iki yemek kasigi (25
gram) sekere esittir.

Orta diizeyd iz yapin:

iltihaplanmayi
oluriar. Kromkﬂlshaplanma kalp
hastaligi, alzheimer ve bazi
kanserler dahil olmak Gzere pek
¢ok saglik sorunuyla baglantidir.
Bu arada, bitkisel gidalardaki lif,
bagirsak m-krobnyomunuzu veya

Uzun sireli yogun egzersiz
yapmak, bagisiklik sisteminizi
baskilayabilir, ancak orta dizeyde
egzersiz onu giglendirebilir.
Arastirmalar, tek bir ihml egzersiz
seansinin bile bagisiklik sistemi

s kisilerde agilarin

uzdaki saglikl
toplulugunu besler. Ayrica, meyve
ve sebzeler, soguk alginliginin
siresini azaltabilecek C vitamini
aibi bilesenlerce zenaindir.

etkmllglm artirabilecegini
gbstermekte. Dahast, dizenli ve
orta dlizeyde egzersiz yapmak
iltihabi azaltabilir ve bagigikiik

olumlu katki yaptigini
ortaya koyuyor. Omegin soguk
alginligi olan 575 kigide yapilan bir
incelemede, giinde 75 mg'dan
fazla ginko takviyesi almanin,
soguk alginlig: stiresini yiizde 33
oraninda azalttig: saptanmis.
Ekinezya alanlarin soguk
alginhigindan plasebo alan veya
hig tedavi almayanlara gére biraz
daha hizli iyilestigini, ancak farkin
onemsiz oldugunu bulgulamis.
Ancak bitiin bunlar gida
takviyelerinin Covid-19 virlistin(
iyilestirdigi anlamina gelmiyor.
(Haber Merkezi)
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“Pandemi bitse bile
kaygis1 kalacak”
; I

e

Pandemi glinlerinde kaygi bozuklu-
Ju ve 6lum korkusuyla psikolog ve psi-
kiyatrlarin kapisini galanlarin sayisi 2-3
kat artti. Beykoz Universitesi Sosyal Bi-
limler Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Psi-
kiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazytrek,
yetkililerin ve uzmanlarin koronavirlis
konusundaki geliskili ifade ve davranig-
larinin toplumda kaygly! artirdigini séy-
Ityor. Beyazyrek, “Uzmanlarin farkli
gorusler dile getirmesi insanlarin kafasi-
ni karigtiryor. Belki virlisten bir giin kur-
tulacagiz ama kaygisi devam edecek”
diyor. Diinya, pandemiden kurtulaca-
g1 guinl dort gozle beklerken her gegen
glin toplumun ve bireylerin ruh sagl-
g1 bozuluyor. Virlistin bedenlerine zarar
vereceginden endise edenlerde, kay-
gl bozuklugu ve Slum korkusu gorilu-
yor. Beyazylrek, pandemi déneminde
kaygi ve oliim korkusuyla psikiyatr ve
psikologlara bagvuran hasta sayisinin
yuizde 200-300 arttigini sdyluyor. Ruh-
sal sikinti yagsayanlarin daha gok 25-50
yas aras| hastalar oldugunu belirten Be-
yazylrek, “Bu yas grubu insanlar; da-
ha gok hayatin igindeler. Hayatlarini ida-
me ettirme derdini daha gok yasiyorlar.
‘Cocuklarima bakamazsam, gegimimi
saglayamazsam’ endisesini daha gok
duyuyorlar. Bu baski da kaygl bozuklu-
Ju ve 6lum korkusu olarak ortaya giki-
yor” diyor. Prof. Dr. Mansur Beyazyrek,
pandemi nedeniyle toplumda kayginin
artmasinda yetkililerin geliskili davranig
ve ifadelerinin etkili oldugunu soyluyor.
Uzmanlarin ve yetkililerin farkli gorisle-
rinin kaygiy artirdigini belirten Beyazyti-
rek, su degerlendirmelerde bulunuyor:
“Saglikli veri aktanimi, toplumun ve bi-
reylerin ruh sagligi agisindan gok énem-
li. Uzmanlarin gerek asi gerekse mutas-
yonlu viris gibi konularda farkli gortsler
dile getirmesi insanlarin kafasini karig-
tinyor. Bu kayginin artiginin devam et-
mesinde Merkel digindaki diinya lider-
lerinin de payi var. Liderler, toplumlarina
dogru, saglikli ve net bilgiler vereme-
diler. Butlin bunlar kaygiyi pekistiriyor.
Belki Covit bir glin bitecek ama kaygi-
s devam edecek. Kaygilarin iyilesmesi,
kimi zaman virlise bagli fiziksel rahatsiz-
liklarin iyilesmesinden daha zor. Benim
1999 depremi nedeniyle gelisen kaygi-
laryla ilgili halen tedaviye gelen hastala-
nm var.” Haber Merkezi
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ANADOLU'DA BUGUN
HAFTADA 6 GUN YEREL
KONYA

SIYASI

Beyazyiirek: Pandemi
bitse bile kaygisi kalacak

Pandemi glinlerinde kaygi bozuklugu ve
olum korkusuyla psikolog ve psikiyatrlarin
kapisini calanlarin sayisi 2-3 kat artti. Psiki-
yatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, yetkili-
lerin ve uzmanlarin koronaviris konusunda-
ki celiskili ifade ve davranislarinin toplumda
kayglyl arttirdigini  soyliyor. Beyazyurek,
“Uzmanlarin farkl gortgsler dile getirmesi
insanlarin kafasini karistinyor. Belki virls-
ten bir glin kurtulacagiz ama kaygisi devam
edecek” dedi.

Kaygl ve olum korkusuyla psikiyatr ve
psikologlara basvuran hasta sayisinda ylz-
de 200 ile 300 oraninda arttigini sdyleyen
Beyazyurek, ruhsal sikinti yasayanlarin daha
cok 25-50 yas arasi oldugunu ifade etti.
Beyazyurek, “25-50 yas grubundaki insan-
lar daha ¢ok hayatin icindeler. Hayatlarini
idame ettirme derdini daha cok yasiyorlar.
‘Cocuklarima bakamazsam, gecimimi sag-
layamazsam’ endisesini daha ¢ok duyuyor-
lar. Bu baski da kaygl bozuklugu ve 6lim
korkusu olarak ortaya cikiyor. Saghkl veri
aktarimi, toplumun ve bireylerin ruh saghgi
acisindan ¢cok onemli. Uzmanlarin gerek asi
gerekse mutasyonlu virls gibi konularda
farkl gorusler dile getirmesi insanlarin kafa-
sini karistinyor. Bu kayginin artisinin devam
etmesinde Merkel disindaki dinya liderleri-
nin de payi var. Liderler, toplumlarina dogru,
saglikll ve net bilgiler veremediler. Butin
bunlar kaygiy! pekistiriyor. Belki Covid bir
glin bitecek ama kaygisi devam edecek”
diye konustu. »AB Haber Merkezi

Yayin Tarihi: 16.2.2021
Sayfa : 10

Medya Tiraj : 1400
StxCm : 42
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“PANDEMI BiTSE BilLE
KAYGISI KALACAK"

Pandemi giinlerinde kaygi bozuklugu ve 6liim korkusuyla psikolog ve
psikiyatrlarin kapisimi galanlarin sayisi 2-3 kat artti. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur
Beyazyiirek, yetkililerin ve uzmanlarin koronaviriis konusundaki celigkili

ifade ve davramglarinin toplumda kaygiy1 artirdiim séyliiyor.

BEYAZYUREK, “Uzmanlann
farkh goriisler dile getirmesi
insanlarn kafasin kangtinyor.
Belki viriisten bir giin
kurtulacagiz ama kaygisi
devam edecek” diyor.

Diinya, pandemiden
kurtulacag giinti dort gozle
beklerken her gecen giin
toplumun ve bireylerin
ruh saghig1 bozuluyor.
Viriisiin bedenlerine
zarar vereceginden endise
edenlerde, kayg: bozuklugu
ve 6liim korkusu goriiliiyor.
Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Ogretim
Uyesi ve Psikiyatrist Prof.

Dr. Mansur Beyazyiirek,
pandemi doneminde kayg:

ve oliim korkusuyla psikiyatr
ve psikologlara bagvuran
hasta sayisinin yiizde 200-
300 arttigini soyliiyor. Ruhsal
sikinti yasayanlann daha

cok 25-50 yag aras1 hastalar
oldugunu belirten Beyazyiirek,
“Bu yas grubu insanlar;

daha ¢ok hayatin icindeler.
Hayatlanni idame ettirme
derdini daha ¢ok yasiyorlar.
‘Cocuklanma bakamazsam,
gecimimi saglayamazsam’
endisesini daha ¢ok
duyuyorlar. Bu baski da kayg:
bozuklugu ve 6lim korkusu
olarak ortaya gikiyor” diyor.

“VirUS BITER AMA
KAYGI KALIR”

Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek,
pandemi nedeniyle toplumda
kaygimin artmasinda
yetkililerin geliskili davrams
ve ifadelerinin etkili oldugunu
soylityor. Uzmanlarin ve
yetkililerin farkh goriislerinin
kaygy1 artirdigini
belirten Beyazyiirek,
sudegerlendirmelerde

bulunuyor: “Saglikh veri
aktarimi, toplumun ve
bireylerin ruh saghgi acisindan
¢ok onemli. Uzmanlann gerek
as1 gerekse mutasyonlu viriis
gibi konularda farkh goriisler
dile getirmesi insanlann
kafasim kanstinyor. Bu
kaygimn artisimin devam
etmesinde Merkel disindaki
diinya liderlerinin de pay1

var. Liderler, toplumlarnna
dogru, saglikli ve net bilgiler
veremediler. Biitiin bunlar
kaygy1 pekistiriyor. Belki Covit
bir giin bitecek ama kaygisi
devam edecek. Kaygilann
iyilesmesi, kimi zaman viriise
bagl fiziksel rahatsizhiklann
iyilesmesinden daha zor.
Benim 1999 depremi nedeniyle
gelisen kaygilanyla ilgili halen
tedaviye gelen hastalanm
var.”

“GNCE KENDINIZE
GUVENIN”

Yasanan tiim
olumsuzluklara ragmen
kisilerin kaygilarim
azaltabileceklerini ve kontrol
altinda tutabileceklerini
soyleyen Profesor Beyazytirek,
kaygilarla basa cikmak icin
kisinin oncelikle kendine
glivenmesi gerektigini
vurguluyor. Sanatsal
aktivite, spor ve hobi gibi
ugraslarnn kaygilan azaltmada
faydali olabilecegini
belirten Beyazyiirek,
“Yasadigimiz donemde
yapabilecegimiz bircok oneri
toplumda yeterince kargilik
bulamayabilir. Bircok insan
gecim derdinde... Bu yiizden
olabildigince onerilerimize
kulak vermeleri gerektigini
soyleyebilirim. Iyi beslenme,
diizenli uyku, aile ici iletisim

kaygilarla basa cikmak icin
onemli. Kisilerin kendilerini
mutlu edecek bir ugras
edinmelerini de nemsiyorum.
Kiiciik bir saksida bir ¢igek
yetistirmek bile kaygiyla basa
cikmada katk: saglar” diye
konusuyor.

KAYGIYLA BASA
CIKMANIN YOLLARI

1-) Kendinize giivenin,
kaygilannizla daha kolay basa
qikin.

2-) Fiziksel aktivitenizi
artinn. Spor ve egzersiz yapin,
kaygilardan kurtulun.

3-) Sanatsal faaliyetlerle
ugrasin ve kendinize hobi
edinin.

4-) Ayni evi paylastiginiz aile
bireylerinizle, kaygilannzi
paylasmaktan ¢ekinmeyin.

5-) Iyi ve kaliteli uyumaya,
diizenli beslenmeye cok dikkat
edin.

6-) Olabildigince teknoloji
olanaklarim kullanarak,
sevdiklerinizle ve
arkadaslannizla goriisiin.

7-) Biitiin bunlan yaptiginiz
halde kaygilarimz kontrol
altinda tutamiyorsaniz;
psikolog ya da psikiyatra
bagvurmaktan cekinmeyin.

HABER MERKEZ]
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BUSABAH MALATYA
HAFTADA 6 GUN YEREL

MALATYA
SIYASI

Pandemi ginlerinde kaygt

bozuklugu ve 6lim korkusuyla
psikolog ve psikiyatrianin kapisint
calanlarin sayisi 2-3 kat artt. Psiki-
yatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek,
yetkililerin ve uzmanlann koronaviriis
konusundaki geliskili ifade ve davra-
miglaninin toplumda kaygiyi artirdigini
soyliiyor. Beyazyiirek, “Uzmanlarin
farkli gdriisler dile getirmesi insan-
larin kafasin kanstinyor. Belki
viriisten bir giin kurtulacagiz ama

kaygisi devam edecek” dedi.

Diinya, pandemiden kurtulaca-
g1 gind dért gozle beklerken her
gegen giin toplumun ve bireylerin
ruh saghg: bozuluyor. Virisiin be-
denlerine zarar vereceginden endise
edenlerde, kaygi bozuklugu ve 6lim

korkusu gérilayor.

Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Be-
yazyurek, pandemi doneminde kay-
g ve 6lim korkusuyla psikiyatr ve
psikologlara bagvuran hasta sayist-
nin yGzde 200-300 arttigini soyliyor.
Ruhsal sikinti yasayanlann daha gok

GAZETE DAMGA

“KAYGISI DEVAM

25-50 yas arasi hastalar oldu-
Gunu belirten Beyazyiirek, “Bu
yag grubu insanlar; daha gok
hayatin icindeler. Hayatla-
nni idame ettirme derdini
daha cok yasiyorlar.
‘Cocuklanma ba- y
kamazsam, gegimimi

kayginin artmasinda yetkililerin ce-

ligkili davranig ve ifadelerinin

etkili oldugunu séyliyor.
Uzmanlarin ve yetki-

lilerin farklh goruslerinin

kaygy! artirdigini belirten

Prof. Dr. Mansur
R Beyazy(rek, su
>
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“ONCE KENDINizE

konularda farkl gé-

GUVENIN”
Beyazyiirek, kaygi-

Profesér

risler dile éar";:'llzsa tkmak igin kisinin
getirmesi dereiii ,:’ kendine gavenmes;
insanlann sal ak"g I"‘ vurguluyor. Sanat-
Kafasini Ulen I'v e, spor ve hob gibj
Kanistin- dag 1a$da"n kaygilan azaltma.
yor. Bu P B: al olabilecegini belir-
kayginin dén Yazylrek, “Yasadigimiz
artiginin bi emde Yapabilecegimiz
Heviin trne: r¢ok dneri toplumda yete-

rince karsilik by

4 lamayabilir,
Birgok !psan gecim derdinde,
_ Bu yizden olabildigince
Onerilerimize kulak vermelerj

sinde Merkel digindaki diinya
liderlerinin de pay: var. Liderler,
toplumlarina dogru, saglikli ve net

saglayamazsam’ endige- degerlendirme-
sini daha gok duyuyor- X lerde bulundu:
lar. Bu baski da kaygi “Saglikh
bozuklugu ve 6lim < veri aktanimi,
korkusu olarak orta- ‘ toplumun

ya gikiyor” seklinde ve bireyleri
konustu. ruh sag-

4 =i g1 agisindan
“VIRUS cok 6nemli.
BITER AMA Uzmanlann

" gerek asi

KAYGI KALIR o
rof. Dr. Man-

sur Beyazyiirek, Mitas-

i yonlu
pandemi nede- oniu
niyle toplumda virls gibi

GUNLUK YEREL GAZETE

iISTANBUL
SiYASI

Pondemi ginlerinde koyg!
bozuklugu ve dliim korkusuyla
psikolog ve psikiyatrlarin kapisint
qolanlann sayisi 2-3 kat arth. Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler Fokilesi
Ogretim Upesi ve Psikiyatrist Prof. Dr.
Mansur Beyazyirek, yetkililerin ve
uzmanlann koronaviris konusundaki
celiskili ifade ve davraniglarnin
toplumda kaygiy: orhedigim sdyliyor.
Beyazyiirek, “Uzmanlanin farkh
goriisler dile gefirmesi insonlonn
kafasini kanghryor. Belki viriisten /
bir giin kurtulocogiz oma kaygist ¢
devom edecek” diyor

sssssscessssssssssssnes

#Kendinize givenin, kaygilarnizla daha kolay
unya, pandemiden kurtulaca@ baga cikin. cok dikkat ed|
or govie beklerben r #Fiziksel akiivitenizi artinn. Spor ve
ogzersiz yapin, kaygilardan kurtu:
s

ssss
. hie

Yerin tub il
denerine rarar vreccginden cndise:
edenlerde, kay bozuklugu ve O
Rorkusu goealiyor Beykor Universiest
Sassal Blimler Fakhesi Ofretim
Uyest ve Pkiyatist Prof. De Massue

ek pandemi doneminde Kayzs
‘we dlam korkusuyka psikiyatr ve psiko-
Joghara basvuran hasta sayisiin yizde
200300,

n kadaglannizia
#Sanatsal faallyetlerie ugragin

ve kendintze hobi edinin.
#Ayni evi paylastiginiz
s -

2 paylasmaktan
yin. >

2003 RIS Jerinin kaygy aromhgn beli
it yasayantann daha gok 25-50 ya

VIRUS BITSE BILE

hasa glmak iin isinin Oncebikle

bilgiler Bitan bunlar
kayguy! pekistiriyor. Belki koronaviriis
bir giin bitecek ama kaygist devam
edecek.

Kaygilarin iyilegmesi, kimi zaman
virise bagli fiziksel rahatsizliklarin
iyilesmesinden daha zor. Benim
1999 depremi nedeniyle gelisen
kaygilariyla ilgili halen tedaviye ge-
len hastalanm var”

gerektigini soyleyebilirim, jui
beslenme, dizenlj uyl(ur."élllzl
igi iletigim LEZTIET Y basa
Sikmak icin Snemli. Kisile-
rin kendilerinj mutlu edecek
_ bir ugrag edinmelerini de
onemsiyorum" ifadelerine yer
verdi. (Haber Merkezi)
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Kaygiyla hasa cikmanin yollan

#lyi ve kalltell uyumaya, dizeni beslenmeye
in

#0labildigince teknolofi olanaklarini
kullanarak, sevdiklerinizle ve ar-

rigln
#Butun bunlan yaptiginiz
halde kaygilanniz kontrol
altinda tutamiyorsaniz:
ylerinizio, kay- peikolog ya da psiki-
yatra basvurmakian
Z, cekinmeyin

wrgulayor. Sanatsal aktivite, spoe

eccgmiz birgok oneri

ten Beazytiek.su degerlendic- lendine guvenmest gerckt
jucn liricn Bey: or: *Sagjidh veri

yorek “Buyag grubu insanlar; daba  aktanim, oplumun ve birylerin ve hobi gibi ugraslann kaygsan
ok hayaun indeler ayatlar rub s acusndan ok Goeml. y :

i vam L kse - ten Beyazyorek, “Yasadgang do-
yodar Coculd k tsyonlu © ‘nemde yapab

o andiscsni gler toplumda yeterince arylk bubamaya

dal gok dupunorhac. Bu baska da Kanstnyoe. Bu kayerm artzson devan aiyle  bil Birvok insun gecim [

g emesinde slisen y0zden olabidiginee coerilerimize

rak ortaya payor” diyor. derlerinin de pays var: Lidkrles,toplum Fulk v
fanna dogr, skl ve ne bilgder rm. Iy bestenme, duzenii uyku, auke &1
fyllesmesinden daha zor veremedier. Bitan bunlar kaygiy pe o ctsim kaygilaria busa ik gin
Prof. D Mansur Beyazyrek. pandeans  kisuryor. Belli Cont b gun biecck. ~ Onee kendinize gvenin onemii. Kisderm kenilrn: muti e
nedensyle topiumda kayginm artma- ama bayges devam edesck. Kayplann " U
sinda yetkiblern celiskl diviams ve  ydesmes:, kimi \ yorum, Kk bir saksda bir gk
vy d e kontrol it yetistirmek bile Laygiyks busa okmad

Usmankam ve y daha 70e Benim Jeyen Profestr Beyarylrek. baygdarls  Katki sular” diye konusuyor.
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Gelecegin yoneticileri bu uygulamayla one gegecek...

Beykoz Universitesi, isletme 6grencilerini is diinyasina simiilasyonlu isletme oyunuyla
hazirlayacak. Tiim béliimlerinde uygulamali egitime énem veren Beykoz Universitesi,
Game Solution Ag. ile yaptig1 is birligi sonucunda, Ingilizce ve Tiirkge egitim verilen
Isletme béliimlerinin miifredatlarina “Isletme Simiilasyonu” ve “Business Simulation”
derslerini ekledi. Isletme boliimii égrencileri, sirket kurmaktan pazar arashrmas1 yapmaya,
miisteri yonetiminden fiyatlandirmaya kadar birgok konuyu simiilasyon oyunuyla uygula-
mal1 6grenme olanag: bulacaklar.

Beykoz Universitesi, gelecegin is insanlarimi bilgisayar tabanli igletme simiilasyonu
oyunuyla yetistirecek. Beykoz Universitesi, Isletme ve Yénetim Bilimleri Fakiiltesi ve
Game Solution Ag. arasinda yapilan is birligi kapsamnda; Ingilizce ve Tiirkge egitim ver-
ilen Isletme béliimlerinin miifredatlarina 6. Yanyilda “Isletme Simiilasyonu™ ve “Business
Simulation™ dersleri eklendi. Beykoz Universitesi Isletme ve Yénetim Bilimleri Fakiiltesi
Isletme Béliimil 6grencileri simiilasyonlu egitimler sayesinde, isletme yonetimine yonelik
yetkinliklerim gelistirebilecekler. Bu ders kapsaminda tigiincti sinif 6grencileri, 6ncelikle
simillasyon oyunu iizerinde gruplar halinde isletmeler kuracaklar. Sirketleri igin hazir-
ladiklar1 pazar arastirma raporlarindan hareketle, ne kadar {iriin iiretmeleri, hangi miister-
iler ile ¢alismalan gerektiginden tirtinlerin fiyatlandinlmasina kadar birgok karan kendi-
leri alip; yonetim, iiretim, pazarlama, lojistik fonksiyonlarina iliskin siiregleri uygulamali
olarak 6grenme sansina sahip olacaklar.
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‘Pandemi bitse bile kayaisi kalacak’

Pandemi glinlerinde kaygi bozukiugu ve 6lim korkusuyla psikolog ve psikiyatriarin kapisini ¢alanlarin sayisi 2-3 kat artti. Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakultesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazytrek, “Uzmanlarin farkli gérigler dile getirmesi insanlarin kafasini karistiriyor.
Belki virtsten bir guin kurtulacagdiz ama kaygisi devam edecek” diyor.

rof. Dr.Beyazytrek,
vetkililerin ve uz-
nanlarin koronavi-

riis konusundaki celiskili
ifade ve davramslarimin
toplumda kaygiy1 artirdi-

endise edenlerde, kaygi
bozuklugu ve 8lam kor-
kusu goriliiyor. Beykoz
Universitesi Sosyal Bilim-
ler Fakiltesi Ogretim
Uyest ve Psikiyatrist Prof.
Dr. Mansur Be trek.

g soyliyor.
Dunya, p 1
den Kkurtulacag gianii

doért gozle beklerken her
gegen gin toplumun ve
bireylerin ruh saghg bo-
zuluyor. Viriisiin beden-
lerine zarar vereceginden

I T 1
kayg ve oliim korkusuyla
psikiyatr ve psikologlara
basvuran hasta sayisimn
yiizde 200-300 artugin
soyliyor. Ruhsal sikinti
yasayanlarin daha c¢ok

25-50 yas arasi hastalar
oldugunu belirten Beyaz-
yurek, “Bu yas grubu in-
sanlar; daha ¢ok hayatin
icindeler. Hayatlarim
idame ettirme derdini
daha cok yasiyorlar. 'Co-
cuklanima bakamazsam,

“VIRUS BITER AMA
KAYGI KALIR"

Prof. Dr. Mansur
rek, pandemi ne-
deniyle toplumda kayg-
nin artmasinda
yetkililerin celiskili davra-
ms ve ifadelerinin etkili
soyliyor.

Bey

endisesini daha ¢ok du-
yuyorlar. Bu baski da
kayg bozuklugu ve 6liim
korkusu olarak ortaya c1-
kiyor™ diyor.

Uzmanlann ve
yetkililerin farkh gortsle-
rinin kaygiy1 artirdigim
belirten Beyazyiirek, su
degerlendirmelerde bulu-

nuyor:

“Saghkh veri akta-
rmi, toplumun ve birey-
lerin ruh sagh@
agisindan ¢ok énemli. Uz-
manlarin gerek as1 ge-
rekse mutasyonlu viriis
gibi konularda farkh go-
rigler dile getirmesi in-
sanlarin kafasim
kanstinyor. Bu kaygimn
artigiin - devam  etme-
sinde Merkel disindaki
diinya liderlerinin de pay:
var. Liderler, toplumla-
rina dogru, saghkh ve net
bilgiler veremediler.
Biitiin bunlar kaygiy1 pe-
kistiriyor. Belki Covit bir
giin bitecek ama kaygisi
devam edecek. Kaygilarin
fyllesmes, kimi zaman vi-
riise bagh fiziksel rahat-
sizliklarn iyilesmesinden
daha zor. Benim 1999
depremi nedeniyle gelisen
kaygilanyla ilgili halen te-
daviye gelen hastalarim
var.”

“ONCE KENDINIZE

GUVENIN"

Yasanan tim
olumsuzluklara ragmen
kisilerin kaygilarim azal-
tabileceklerini ve kontrol
altinda tutabileceklerini
sbyleyen Profesor Beyaz-
yarek, kaygilarla basa
cikmak icin kiginin énce-

likle kendine giivenmesi
gerektigini  vurguluyor.
Sanatsal aktivite, spor ve
hobi gibi ugraslann kay-
gilan azaltmada faydah
olabilecegini belirten Be-
arek, “Yasadigimz
donemde yapabilecegimiz
bircok éneri toplumda ye-
terince karsihik bulama-
yabilir. Bircok insan
gecim derdinde... Bu yii
den olabildigince 6nerile-
rimize kulak vermeleri
gerektigini sdyleyebilirim.
iyi beslenme, diizenli
uyku, aile ici iletisim kay-
gilarla basa ¢ikmak icin
onemli. Kisilerin kendile-

bir
edinmelerini  de
onemsiyorum. Kiiciik bir
saksida bir cicek yetistir-

rini mutlu edecek

ugras

mek bile kaygny
cakmada katki
diye konusuyor.

basa
saglar”

4-) Aym evi pay-
lastifimz aile bireyleri-
nizle, kaygilanniz
paylasmaktan cekinme-
yin.

5-) lyi ve Kkaliteli
uyumaya, diizenli beslen-
meye cok dikkat edin.

6-) Olabildigince
ji 1 Kul-

gi-
venin, kayglannizla daha
kolay basa cikin.

2-) Fiziksel aktivi
tenizi artirn. Spor ve eg-
zersiz yapmn, kaygilardan
kurtulun.

3-) Sanatsal faali-
yetlerle ugrasin ve kendi-
nize hobi edinin.

lanarak, sevdiklerinizle ve
arkadaslarnnizla goriisan.
7-) Biitiin bunlan
yaptiginiz halde kaygilan-
mz kontrol altinda tuta-
muyorsamz: psikolog ya
da psikiyatra basvurmak-
tan cekinmeyin.
W Haber Merkezi
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FARKINDALIK VE @NlEMlE
HEDEF, KANSERSIZ BIR GELECEK!

er sene 4 Subat'ta

gerceklesen Diinya

Kanser Guni'nin
2021 yili temasi , “Kararliyim
ve Yapacagim”. Beykoz
Universitesi Meslek
Yiiksekokulu Mudir Prof.
Dr. Giilten Kaptan, diinyada
her yil 10 milyondan fazla
insanin kanser nedeniyle
hayatini kaybettigini
belirtiyor. Kaptan, kanserle
ilgili farkindalik artirilip,
onlemler alinirsa, kanser
vakalarinin tgte birinin
onlenebilecegini soyliyor.
Simdilerde hastalik denilince
akla ilk Covid-19 geliyor ama
hayatimizda varhgini
strdiren bagka hastaliklar
da var. Bunlarin baginda da
kanser geliyor. Diinyada her
yil 10 milyondan fazla insan
kanserden éliyor. Bu say!,
HIV/AIDS, sitma ve
tlberkuloz hastaliklarindan
kaynaklanan élumlerin
toplamindan fazla...
Kanserle ilgili yeterli dnlemler
alinmaz ve tedaviler
gelismezse, 2030 yilina
kadar kanser 6limlerinin
yilda 13 milyona gikacagi
tahmin ediliyor. Bu nedenle
kanserle micadelede,
bireysel ve toplumsal
farkindaligin artmasi ¢ok
o6nemli. 4 Subat 2021 Diinya
Kanser Guni de kansere
karsi farkindaligin artmasi
icin yeni bir firsat sunuyor.
Bu yil 'Kararliyim ve
Yapacagim' temasi etrafinda
gergeklestirilecek Diinya
Kanser Guni'nde,
Uluslararasi Kanser Kontrol
Orgiti (UICC) ve ortak
kuruluglar kanseri 6nleme
konusunda toplumsal bilincin
arttinlmasi agisindan birgok
blyuk ya da kiguk

kampanyalar yGritiyor.
HEDEF, KANSERSIZ BiR
GELECEK!

4 Subat Dinya Kanser GUni
nedeniyle aciklama yapan
Beykoz Universitesi Meslek
Yiiksekokulu Muduri Prof.
Dr. Glten Kaptan, Dinya
Kanser Gund'niin kiresel bir
olay oldugunu ve bu giinde
mumkin oldugunca diinya
nifusunun goguna
ulasmanin hedeflendigini
sOyluyor. Kanserin diinya
¢apinda énemli bir halk
saghgi sorunu oldugunu
vurgulayan Kaptan, “Burada
en blylk hedef; kansersiz
bir gelecek yaratmak, saglikl
toplum ve diinyada
yasayabilmek, bunu da
gelecek nesillere miras
birakmaktir. Harekete
gecilmezse uzmanlar, 2030
yilina kadar kanser
6lumlerinin yilda 13 milyona
cikacagini tahmin ediyor.
Harekete gecildiginde ise
kanser vakalarinin Ugte
birinden fazlasinin
onlenebilecegi; erken tespit
edilmesi ve uygun sekilde
tedavi edilmesi durumunda
ise diger Ucte birlik kismin
iyilesecegdi tahmin ediliyor”
diyor.

AZ GELISMIS
ULKELERDEKI KANSER
DAHA COK OLDURUYOR
Dunyada kanser élimlerinin
yarisindan fazlasi, yaklasik
yuzde 65'i, az gelismis
Ulkelerde gercgeklesiyor.
Kansere bagli élumlerin,
hizmet, egitim ve tedavi
kosullarinin az gelismis
bolgelere
g6tirtlememesinden
kaynaklandigini sdyleyen
Profesér Kaptan, “Kanseri
onleme, teshis, tedavi ve

bakima esit erigim, hayat
kurtarabilir. Ayrica kamusal
ve politik okuryazarhgi
artirip, kanserle ilgili yanlis
anlamalari ortadan
kaldirarak davraniglarn ve
tutumlar degistirebiliriz” diye
konusuyor.

“SOSYAL MEDYA ETKIN
KULLANILMALLI”
GunlUmuzde kanserle
muicadelede sosyal
medyanin da etkin
kullaniimasi gerektigini
dislinen Kaptan, su
onerilerde bulunuyor:
“Bireylerin ve toplumun
kanser farkindaliginin
artinlmasinda sosyal medya
etkin kullaniimali ve 6z
y6netimi destekler nitelikte
olmali. Sosyal medya
araclari, kanserin 6nlenmesi
ve yonetimi igin
mudahalelerin yapiimasinda
etkili olma potansiyeline
sahip. Kanser tedavisinde
sosyal medya kullanimi;
hastalar, bakim verenler ve
klinisyenler arasinda daha iyi
iletisim, destek ve hasta
bakiminin kolaylastiriimasina
da yardimci rol oynayabilir.
Sosyal medyada; bireylerin
bakis agilarini, igerikleri, i¢
gorileri, deneyimleri, fikirleri
paylasmalari igin
platformlarin artiriimasi
gerekiyor.”( Haber Merkezi)
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‘Celiskili ifadele
kaygiyi artiriyor’

Prof. Dr. MansurBeyazytirek: "Uzmanlarinfarkli goriigler
dile getirmesi insanlarin kafasini karistiryor. Belki viriis-
ten bir giin kurtulacagizama kaygisi devam edecek."

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyat-
rist Prof. Dr. Mansur Beyazytrek,
yetkililerin ve uzmanlarin koronavi-
riis konusundaki celiskili ifade ve
davraniglannin toplumda kayguyi
artirdigini séyledi.

Pandemi giinlerinde kaygi bozuk-
lugu ve 8ltim korkusuyla psikolog
ve psikiyatrlara danisanlarin sayisi-
nin 2-3 kat arttigini belirten Beyaz-
yurek, "Uzmanlann farkl goriisler
dile getirmesi insanlarin kafasini ka-
nstinyor. Belki viriisten bir giin kur-
tulacagizama kaygisi devam
edecek" dedi.

Ruhsal sikinti yasayanlarin daha ¢ok
25-50yas arasi hastalar oldugunu
belirten Beyazytirek sunlari soyledi:

"Bu yas grubu insanlar; daha cok

hayatin icindeler. Hayatlarini idame
ettirme derdini daha cok yasiyorlar.
‘Cocuklanma bakamazsam, geci-
mimi saglayamazsam' endisesini
daha cok duyuyorlar. Bu baski da
kaygr bozuklugu ve 6liim korkusu
olarak ortaya cikiyor."

"SALGIN BITECEKAMA

KAYGISI KALACAK"

Uzmanlarin ve yetkililerin farkl g&-
riislerinin kaygiyr artirdigini belirten
Beyazytirek, su degerlendirme-
lerde bulunuyor:

"Sagliki veri aktarimi, toplumun ve
bireylerin ruh sagligi agisindan gok
onemli.Uzmanlann gerek asi ge-
rekse mutasyonlu virts gibi konu-
larda farkh gorisler dile getirmesi
insanlann kafasini kanistinyor. Bu
kayginin artisinin devam etme-
sin(?e Merkel disindaki diinya lider-
lerinin de payr var. Liderler,
toplumlanna dogru, saglikli ve net
bilgiler veremediler. Biittin bunlar
kaygiy pekistiriyor. Belki Covid bir
giin bitecek ama kaygisi devam
edecek. Kaygilann iyilesmesi, kimi
zaman virlse bagl fiziksel rahatsiz-
iklarin iyilesmesinden daha zor.
Benim 1999 depremi nedeniyle
gelisen kaygilanyla ilgili halen teda-
viye gelen hastalanmvar."

Sanatsal aktivite, spor ve hobi gibi
ugraslann kaygilan azaltabilecegini
belirten Beyazy(irek soyle devam
etti:

"Yasadigimiz dénemde yapabile-
cegimiz bircok 6neri toplumda ye-
terince karsilik bulamayabilir. Bircok
insan gecim derdinde... Bu yiizden
olabildigince dnerilerimize kulak
vermeleri gerektigini sdyleyebili-
rim. lyi beslenme, diizenli uyku, aile
ici iletisim kaygilarla basa ckmak
icin onemli. Kisilerin kendilerini
mutlu edecek bir ugras edinmele-
rini de Gnemsiyorum. Ktk bir
saksida bir cicek yetistirmek bile
kaygiyla basa clkmada katki saglar."
Prof. Dr. Beyazyiirek'ten kaygiyla
basa gkmakicin oneriler
»Kendinize glivenin.

» Fiziksel aktivitenizi artnn. Spor ve
egzersizyapin.

»Sanatsal faaliyetlerle ugrasin ve
kendinize hobi edinin.

»Ayni evi paylastiginiz aile bireyle-
rinizle, kaygilannizi paylasmaktan
cekinmeyin.

»lyi ve kaliteli uyumaya, dizenli
beslenmeye cok dikkat edin.
»Olabildigince teknoloji olanakla-
rini kullanarak, sevdiklerinizle ve ar-
kadaslarinizla goriistin.

»Biittin bunlan yaptiginizhalde
kaygilariniz kontrol altinda tutami-
yorsaniz; psikolog ya da psikiyatra
basvurmaktan cekinmeyin.
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“Pandemi bitse bile kaygisi kalacak”

|Prof ADr¥Mansur;Beyazyiirek

Pandemi
giinlerinde kaygi
bozuklugu ve
oliim korkusuyla
psikolog ve
psikiyatrlarin
kapisini calanlarin
sayisi 2-3 kat
arttl. Beykoz
(iniversitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi
Ogretim (yesi

ve Psikiyatrist
Prof. Dr. Mansur
Beyazyiirek,
yetkililerin ve
uzmanlarin
koronaviriis
konusundaki
celiskili ifade ve
davraniglarinin
toplumda kaygiy1
artirdigini soyliiyor.
Beyazyiirek,
“Uzmanlarnn

farkh goriisler
dile getirmesi
insanlarin kafasini
kanstiriyor. Belki
virlisten bir giin
kurtulacagiz ama
kaygisi devam
edecek” dedi.

Diinya, pandemiden
kurtulacagi gtini dort
gozle beklerken her
gegen gun toplumun
ve bireylerin ruh saghg:
bozuluyor. Virtistin
bedenlerine zarar
vereceginden endise
edenlerde, kaygi
bozuklugu ve 6lim
korkusu gériltayor.
Psikiyatrist Prof. Dr.
Mansur Beyazyirek,
pandemi déneminde
kaygi ve 6lum
korkusuyla psikiyatr ve
psikologlara basvuran
hasta sayisinin ylizde
200-300 arttigini

soylayor. Ruhsal sikinti
yasayanlarin daha

cok 25-50 yas arasi
hastalar oldugunu
belirten Beyazytrek,
“Bu yas grubu insanlar
daha ok hayatin
igindeler. Hayatlarini
idame ettirme derdini
daha cok yasiyorlar.
‘Cocuklarima

bakamazsam, gecimimi

saglayamazsam’
endisesini daha gok
duyuyorlar. Bu baski
da kaygi bozuklugu ve
6lum korkusu olarak
ortaya gikiyor” diyor.

“Viriis biter ama kaygi

Prof. Dr. Mansur
Beyazytrek, Pandemi
nedeniyle toplumda
kayginin artmasinda
yetkililerin geliskili
davranis ve ifadelerinin
etkili oldugunu
soylayor. Uzmanlarin
ve yetkililerin farkli
goruslerinin kaygiyi
artirdigini belirten
Beyazytrek, su
degerlendirmelerde
bulundu: “Saglikh veri
aktarimi, toplumun ve
bireylerin ruh saghg
agisindan gok 6nemli.
Uzmanlarin gerek asi
gerekse mutasyonlu
virts gibi konularda
farkli gérusler dile
getirmesi insanlarin
kafasini karnistinyor.
Bu kayginin artisinin
devam etmesinde
Merkel disindaki diinya
liderlerinin de pay: var.
Liderler, toplumlarina
dogru, saghkli ve net
bilgiler veremediler.
Buttin bunlar kaygiyi

pekistiriyor. Belki Covit

bir gtin bitecek ama
kaygisi devam edecek.
Kaygilarin iyilesmesi,

kimi zaman viriise bagh
fiziksel rahatsizliklarin
iyilesmesinden daha
zor. Benim 1999
depremi nedeniyle
gelisen kaygilaryla
ilgili halen tedaviye
gelen hastalarim var.”
“Once kendinize
glvenin”

Yasanan tum
olumsuzluklara ragmen
kisilerin kaygilarini
azaltabileceklerini

ve kontrol altinda
tutabileceklerini
soyleyen Profesér
Beyazyturek, kaygilarla
basa cikmak igin
kisinin oncelikle
kendine gtivenmesi
gerektigini vurguluyor.
Sanatsal aktivite, spor
ve hobi gibi ugraslarin
kaygilar azaltmada
faydal olabilecegini
belirten Beyazyiirek,
“Yasadigimiz donemde
yapabilecegimiz

bircok oneri toplumda
yeterince karsilik
bulamayabilir. Birgok
insan gecim derdinde...
Bu ytizden olabildigince
onerilerimize kulak
vermeleri gerektigini
sdyleyebilirim. lyi

beslenme, diizenli
uyku, aile ici iletisim
kaygilarla basa
cikmak icin 6nemli.
Kisilerin kendilerini
mutlu edecek bir
ugras edinmelerini

de 6nemsiyorum.
Kuguk bir saksida bir
cigek yetistirmek bile
kaygiyla basa gikmada
katki saglar” diye
konustu.

Kaygiyla basa
cikmanin yollar

1-) Kendinize giivenin,
kaygilarinizla daha
kolay basa gikin.

2-) Fiziksel aktivitenizi
artinin. Spor ve egzersiz
yapin, kaygilardan
kurtulun.

3-) Sanatsal
faaliyetlerle ugrasin ve
kendinize hobi edinin.

4-) Ayni evi
paylastiginiz aile
bireylerinizle,
kaygilarinizi
paylasmaktan
cgekinmeyin.
5-) lyi ve kaliteli
uyumaya, diizenli
beslenmeye cok dikkat
edin.
6-) Olabildigince
teknoloji olanaklarini
kullanarak,
sevdiklerinizle ve
arkadaslarinizla
gorisin.
7-) Butin bunlari
yaptiginiz halde
kaygilarinizi kontrol
altinda tutamiyorsaniz;
psikolog ya
da psikiyatra
basvurmaktan
gekinmeyin.

Haber Merkezi
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Pandemi bitse bile
kaygisi kalir mi?

Pandemi gunlerinde kayg: bozuklugu ve olim korkusuyla
psikolog ve psikiyatrlarin kapisini ¢alanlann sayisi 2-3 kat artti.
Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, yetkililerin ve
uzmanlarin koronaviriis konusundaki celigkili ifade ve
davramislarinin toplumda kaygiyr artirdigimi soyliiyor.
Beyazylrek, “Uzmanlarin farkhh goriigler dile getirmesi
insanlanin kafasimi karistinyor. Belki virlisten bir giin

kurtulaca@iz ama kaygisi devam edecek” diyor.

Dinya, pandemiden kurtulacag gini dort
giizke beklerken her gegen giin toplumun ve
bireylenn ruh sagligi bozuluyor, Virisin
bedenlenne zarar vereceginden endise
edanlarde, kaygy bozukludu ve olim korkusu
goruliiyor. Psikiyatist Praf. Dr. Mansur
Beyazylrek, pandemi doneminde kayg! ve
olim korkusuyla psikiyatr ve psikoleglara
basvuran hasta saywsinin yUzde 200-300
arthgni soyiiyor. Ruhsal sikinti vagayanlann
daha ok 25-50 yas arasi hastalar cldudunu
belirten Beyazyurek. “Bu yas grubu insanlar;
dana gok hayatin igindefer. Hayatianni idame
ettrme dercini daha cok yagiyorar,
‘Cocukianma bakamazsam, gecimimi
saglayamazsam' endigesini daha ok
duyuyorlar. Bu bask: da kaygi bozuklugu ve
aliim korkusu olarak ortaya gikiyor” diyor.

“ViRUS BITER AMA KAYGI KALIR"

Prof. Or. Mansur Beyazyiirek, pandem:
nedeniyle toplumda kayginin artmasinda
yatiolilerin galiskil davranis ve ifadelerinin
etkili oldugunu séykiyor. Uzmanlann ve
yatkilileein farkli gérislednin kaygeyl arirdigini
befirten Beyazyirek, su degerdendirmelerde
butunuyor: “Saglikli veri aktanmi, toplumun ve
bireylerin ruh sagldi agisindan gok oneme.
Uzmariarin gerek agl gerekse mutasyonlu
viris givi kenularda farkl gorigler dile
getimesl insanlann kafasin kaniglnryor. Bu
kayginin artiginin devam etmesinde Meriel
digindaki dinya bdederinin de pay var.
Liderler, toplumlanna dedru, sadikl ve net
bikgller veremediler. Butlin bunlar kaygiyi
pexistinyor, Belki Covid-19 bir giin bitzcek
ama kaygs! devam edecek. Kaygilann
iyilegmesi, kimi zaman virise bagh fiziksel
rahatsizliklarin iyfegmesinden daha zor
Benim 1598 depremi nedeniyle gelisen
kaygilarryla dgili halen tedaviye gelen
hastaianm var" .

“ONCE KENDINIZE GUVENIN"

Yaganan tim olumsuzluklara ragmen
kigilenn kaygilann: azaltableceklerini ve
kantrol altnda tulabileceklerni sayleyen
Profesor Beyazyurek, kayoilarla baga gikmak

ign kiginin dncelide kending glvenmesi
gerekidini vurguluyor. “Yagadsgimiz donemde
yapabilecegimiz bircok aneri toplumda
yeterince kargibk bulamayabilr, Birgok nsan
gegim derdnde. .. Bu yizden olabildgincs
anerilerimize kutak vermeleri gerektigini
siyleyebilinm. iy beslenme, dizenli uyku,
alle ki lletigim kaygilaria baga ¢ikmak igin
anemli. Kigilerin kendileriné muthu edacak bir
ugrag edinmelerin de onemsiyorum. Koguk
bir saksida bir gigek yelislirmek bile kaygiyla
basa glkmada katkl sadlar” dive konuguyor.

KAYGIYLA BASA CIKMANIN YOLLARI

1-) Kendnize glvenin, kaygdannizla daha
kolay basa gikin.

2-) Fiziksel aktivitenizi atinn. Spor ve
egzersiz yapin, kaygdardan kurfulun,

3.) Sanatsal faallyatlere ufrasin ve
kendinize hobi edinin,

4) Ayni 04 paylastiginiz aile bireylerinzie,
kaygilannizs paylagmakian cekinmayin,

5.) lyi ve kakteli uyumaya, dizenli
beslenmeye gok dildcat edin,

6-) Olabildignice teknoloji olanaklarnini
kullanarak, sevdikerinizle ve arkadaglannizia
qonisun.

7-) Biitiin bunlen yaptiginz helde
kaygilanniz koatrol altinda lulamiyorsaniz,
psikalog ya da psiciyatra bagvirmaktan
pekinmeyin. (Haber Merkezi)
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Prof. Dr. Beyazy(irek: “Pandemi hitse bile kaygisi kalacak”
e
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Pandemi ginlerinde kaygi bozuklugu ve 6lim korkusuyla psikolog ve psikiyatrlarin kapisim
calanlann sayis1 2-3 kat artt1. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakaltesi Ogretim Uyesi ve
& Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, yetkililerin ve larin koronaviris k daki
celigkili ifade ve lumda kaygiyr d: yl . Beyazyiirek,
“Uzmanlann farkh gorasler dile getirmesi insanlann kafasim kangtinyor. Belki viristen bir gin
kurtulacagiz ama kaygis1 devam edecek” diyor.
Dunya, pandemiden kurtulacag: ginii dort gozle beklerken her gegen giin toplumun ve birey-
lerin ruh saghig: bozuluyor. Virisan bedenlerine zarar v ginden endise edenlerde, kayg:
bozuklugu ve olim korkusu goriliyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakaltesi Ogretim
Uyesi ve Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, pandemi doneminde kaygi ve lim
korkusuyla psikiyatr ve psikologlara bagvuran hasta sayisimn yiizde 200-300 arttigim soylityor.
Ruhsal sikint1 yagayanlann daha gok 25-50 yas arasi hastalar oldugunu belirten Beyazyurek,
“Bu yas grubu insanlar; daha ¢ok hayatin igindeler. Hayatlanm idame ettirme derdini daha gok

yasiyorlar. ‘Goc gecimimi saglay sesini daha gok duyuyor-
lar. Bu baski da kaygi bozuklugu ve 6lim korkusu olarak ortaya ¢ikiyor” diyor.

“Virils biter ama kaygi kalr”

Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, demi nedeniyle toplumda kaygimn art da yetkililerin
geligkili davranig ve ifadelerinin etkili oldugunu soyliayor. Uzmanlann ve yetkililerin farkl
gorislerinin kaygiy1 artirdigim belirten Beyazyurek, su degerlendirmelerde bulunuyor: “Saghiklh
veri aktanm, toplumun ve bireylerin ruh saghig: agisindan ¢ok onemli. Uzmanlann gerek ast
gerekse mutasyonlu viriis gibi konularda farkh gorusler dile getirmesi insanlann kafasim
kanstinyor. Bu kayginin artiginin devam etmesinde Merkel digindaki diinya liderlerinin de pay:
var. Liderler, toplumlanna dogru, saghikh ve net bilgiler veremediler. Butiin bunlar kaygiyt
pekistiriyor. Belki Covit bir giin bitecek ama kaygisi1 devam edecek. Kaygilann iyilesmesi, kimi
zaman virise baglh fiziksel rahatsizhiklann iyilesmesinden daha zor. Benim 1999 depremi
nedeniyle gelisen kaygilanyla ilgili halen tedaviye gelen hastalanm var.”
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Pandemi hitse hi
kaygisi kalacakti!

Prof. Dr. Beyazytirek, “Uzmanlarin farkli gorigler dile getirmesi insanlarin kafasini
karigtiriyor. Belki viriisten bir giin kurtulacagiz ama kaygisi devam edecek” diyor.

SERPIL YILDIRIM

ISTANBUL- Pandemi giinlerinde
kaygi bozuklugu ve 6liim korkusuyla
psikolog ve psikiyatrlarin kapisini ga-
lanlarin sayist 2-3 kat arttr. Beykoz Uni-
versitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Og-
retim Uyesi ve Psikiyatrist Prof. Dr.
Mansur Beyazyiirek, yetkililerin ve uz-
manlarin koronaviriis konusundaki ¢e-
ligkili ifade ve davraniglarinin toplumda
kaygiy1 artirdigini s6ylityor. Beyazyii-
rek, “Uzmanlarin farkli goriisler dile ge-
tirmesi insanlarin kafasim karigtirtyor.
Belki viriisten bir giin kurtulacagiz ama
kaygist devam edecek™ diyor.

KAYGI BOZUKLUGU VE OLUM KORKUSU
Diinya, pandemiden kurtulacagi gii-
nii dort gozle beklerken her gegen giin
toplumun ve bireylerin ruh saghg: bo-
zuluyor. Virtisiin bedenlerine zarar ve-
receginden endise edenlerde, kaygt bo-
zuklugu ve olim korkusu goriliyor.
Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fa-
kiiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist
Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, pandemi
doneminde kaygi ve 6liim korkusuyla
psikivatr ve psikologlara bagvuran has-
ta sayisun yiizde 200-300 arttigun soy-
liyor. Ruhsal sikinti yasayanlarin daha
¢ok 25-50 yas arasi hastalar oldugunu

L ae= TNEN
belirten Beyazyiirek, “Bu vas grubu in-
sanlar; daha ¢ok hayatin i¢indeler. Ha-
yatlarim idame ettirme derdini daha ¢ok
yagiyorlar. “Cocuklarima bakamazsam,
gegimimi saglayamazsam’ endisesini
daha ¢ok duyuyorlar. Bu baski da kay-
g1 bozuklugu ve 6liim korkusu olarak
ortaya gikiyor” diyor.

"VIRUS BITER AMA KAYGI KALIR"

Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, pan-
demi nedeniyle toplumda kaygmmn art-
masinda yetkililerin ¢eliskili davranis ve
ifadelerinin etkili oldugunu soyliyor.
Uzmanlarm ve yetkililerin farkli goriig-
lerinin kaygiy1 artirdigini belirten Be-
vazyiirek, su degerlendirmelerde bulu-
nuyor: “Saghkl veri aktarimi, toplumun
ve bireylerin ruh saghg: agisindan gok
onemli. Uzmanlarin gerek as1 gerekse
mutasyonlu viriis gibi konularda farkli
gorisler dile getirmesi insanlarin kafa-
st karigtirtyor. Bu kayginin artisinin
devam etmesinde Merkel digindaki diin-
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yaliderlerinin de pay1 var. Liderler, top-
lumlarina dogru, saghkh ve net bilgiler
veremediler. Biitiin bunlar kaygiy1 pe-
kistirivor. Belki Covit bir giin bitecek
ama kaygisi devam edecek. Kaygilarin
iyilesmesi, kimi zaman viriise bagh fi-
ziksel rahatsizliklarin iyilesmesinden
daha zor. Benim 1999 depremi nedeniy-
le gelisen kaygilarivla ilgili halen teda-
viye gelen hastalarim var.”

"ONCE KENDINIZE GUVENIN"

Yasanan tiim olumsuzluklara ragmen
kisilerin kaygilarin1 azaltabileceklerini
ve kontrol altinda tutabileceklerini sy-
leyen Profesor Beyazyiirek, kaygilarla
basa ¢ikmak igin kisinin oncelikle ken-
dine giivenmesi gerektigini vurguluyor.
Sanatsal aktivite, spor ve hobi gibi ug-
raslarin kaygilari azaltmada faydal ola-
bilecegini belirten Beyazyiirek, “Yaga-
digimiz dénemde yapabilecegimiz bir-
¢ok o6neri toplumda yeterince karsilik
bulamayabilir. Birgok insan ge¢im der-
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KAYGIYLA BASA CIKMANIN YOLLARI

1-) Kendinize giivenin, kaygi-
larmizla daha kolay basa ¢ikin.

2-) Fiziksel aktivitenizi artirin.
Spor ve egzersiz yapin, kaygilar-
dan kurtulun.

3-) Sanatsal faaliyetlerle ugra-
sin ve kendinize hobi edinin.

4-) Aym evi paylastiginiz aile bi-
reylerinizle, kaygilarimzi paylas-
maktan gekinmeyin.

5-) Iyi ve Kkaliteli uyumaya, dii-
zenli beslenmeye c¢ok dikkat
edin.

6-) Olabildigince teknoloji ola-
naklarin kullanarak, sevdikleriniz-
le ve arkadaglarinizla goriigin.

7-) Biitiin bunlar1 yaptigimiz
halde kaygilarmizi kontrol altn-
da tutamiyorsaniz; psikolog ya
da psikiyatra basvurmaktan ce-
kinmeyin.

& DRQNP‘« ViRug

dinde... Buyiizden olabildigince 6neri-
lerimize kulak vermeleri gerektigini
soyleyebilirim. Iyi beslenme, diizenli
uyku, aile i¢i iletisim kaygilarla basa
¢ikmak i¢in 6nemli. Kisilerin kendileri-
ni mutlu edecek bir ugras edinmelerini
de 6nemsiyorum. Kiigiik bir saksida bir
cigek yetistirmek bile kaygiyla basa gik-
mada katki saglar” diye konusuyor.
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Giiclii viicut bagirsak!

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

C VITAMINI SART: Bagisikligin giiglenmesinde kilit rol
oynuyor. Portakal ve greyfurtun yani sira elma,
kirmizibiber ve gilekte de bolca C vitamini bulunuyor.
VITAMINLERDEN GUG ALIN: Patates, kirmizibiber ve

Havalann sogumasiyla,
hastaliklar kapiy1 ¢aliyor.
Grip ve soguk alginligina
bir de COVID-19 ek-
leniyor. Uzmanlar, bu
hastaliklarla mi-
cadelede guglii

~ bagisikligin é6nemine
dikkat cekiyor. Prof. Dr. Y.

- ¢ havugta bulunan A vitamini bagisikhigi dlizenler. E
~ 3= Birol Saygi, vucut vitamini bulagici hastaliklardan korur. Badem, findik,
’ -

1spanak ve brokoli de bolca bulunur.

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

direncini artiracak
receteyi acikladik

: —
i
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Her yil mart aymin ikinci per-
sembe giinii, tiim diinyada
“Diinya Bébrek Giinii” ola-

rak aniliyor.

Diinya Saglik Orgiitii, bu
yil Diinya Bobrek Giinii te-
masini, Hc. erde herkes igin
brek hastahgiyla
olarak belirledi. Beykoz

i Mulgk Yiiksekokulu
r. Giilten Kaptan,

“Bobrek hastali@: teshisi konulmasi
hcm hasta hem de er.mnda iler i |cm

intestinal problemler ve uyku lel bir-
¢ok problemle miicadele ederlerken;
i§, seyahat ve sosyallesme gibi giin-
liik aktivitelere katlma olanaklan ki-
sitlanir; kendilerinin ve ailelerinin
hayatlan da ciddi oranda etkilenir”
diyor. Diinya Saghk Orgiitii'niin bu
yilki temasimin hastaliga degil ya-
sama odaklanmak oldugunu vurgula-
yan Kaptan, “Diinya Saghk
Orgiitii’niin bu yilki belirle
mayla, hastalanin; toplumdan, ailele-
rinden ve sevdiklerinden izole
olmadan tedavi ve bakima katiimla-
rinin 6nemi vurgulanmak isteniyor.

*Hastalhik yok hasta var’ ilkesinden
yola ¢ikarak hastalar, tedavi ve baki-
min i¢inde olmah. Kendileriyle ben-
zer hastah olanlarla iletisim
kurmal, hatta onlara yardimei ol-
maya ¢alismali” diye konusuyor.

“SAGLIKLI YASAM BiGiMiNi
Swllﬂl!lr'm

Uzmanhk alam ‘i¢ hastahklan
hemgireligi’ olan Prof. Dr. C
Kaptan, seker hastahg, yi
yon, kalp ve kan

ailede bobrek hastah@
mal bibrek yapist gibi faktorlerin
kmmk bobrek hastali riskini artirdi-
iyor. “Her ne kadar dislana-
maz orler olsa da saghkh yasam
bigimi tiim hastaliklardan oldugu gibi
bobrek hastali anndan da korur”
diyen Kaptan, kisini
unkmlu .|Idr.1k buhnk h.hluln,um

k diisman oldugunu
Kapun soyle konusu
mandir. Bobrek saghg
{irinlerinden uzak durmal
Mesela pizzaya sucuk yerine brokoli,
1spanak veya lor peyniri konulmal.

Boylece obezite gibi dnemli bir risk
faktorii de azaltlabilir. Sigara ve
alkol, bobreklerin sevmedigi kotii
ahigkanliklar... Bunlardan vazgegin,
azaltn, miimkiinse birakin. Saghk
Bakanhgimizin sigaray1 birakma
merkezlerine bagvurun, yardim alin.
Babrek saghgimz igin yiyecekleri ki-
zartmayin, haslayin ya da finnlaym.”
Pandemi déneminde bobrek has-

etmeye kadar bir di
alarak tedavilerini
Bubrek hastaliimzin tedav
iyalizle devam etsin; her
zaman sai,hk profesyonelleri ile bir-
likte adim atin. Semptomlarimzin y6-
T P I W

talanin yiiksek risk altinda oldug
belirten Prof. Kaptan, su uyanlarda
bulunuyor: “Covit-19 salgmi déne-
minde bobrek hastalan saglik mer-
kezlerine gitmekten kork
olabilirler. Diyaliz hastalarinin bag-
siklik sistemleri zayiflayabilir ve bu
da enfeksiyonlarla savasmayi zorlag-
tirabilir. Ancak bobrek hast
diizenli olarak planlanan di
vilerine devam etmeleri ve
ekiplerinin onerdigi sekilde gerekli
onlemleri almalan 6nemli. Covit-19
yeni bir viriistiir; iizerinde aragtirma-
lar daha yeni baslad. Yash yetiskin-
ler, bobrek hastalig: veya diger ciddi
kronik tibbi sorunlan olan kisiler,
Cu\il—IQ i¢in daha yiiksek risk al-

ii la bobrek

takmaktan, kendilerini d.ll\.l gok izole

sekilde semptomlan yoneten hemsi-
renizin en biiyiik yol gosterici oldu-
gunu unutmaym.”

Bibrek sagh@mizi korumak
icin 6 Hneri:

1-) Fazla tuz tiiketiminden ve
ozellikle sarkiiteri iiriinlerinden uzak
durun.

2-) Sigara ve alkol gibi kotii alis-
kanhklardan vazgegin.

3-) Yiyecekleri kizartmak yerine
haglaymn ya da firmla

4-) Hafiada (¢ giin
yiirtiylis yapm.

5-) Derin soluk alma egzersizle-
rini dgrenin. Her yiiriiyliste giinliik
olarak nefes egz erini uygulaym.

6-) Giinde 7-8 saat fizyolojik uy
kunun, en iyi korunma yontemlerin-
den biri oldugunu unutmayin.

.
agik havada
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Bobrek hastalanna 6zel tavsiyeler

HER yil mart ayinin ikinci per-
sembe glin ‘Diinya Bobrek Gind’
olarak anilyor. Turkiye’de 9 milyona
yakin kronik bobrek hastasi var.
Diinya Saglk Orgiitii bu yil, 11 Mart
Diinya Bobrek Giint temasini ‘b6b-
rek hastaligiyla iyi yasamak’ olarak
belirledi. Bébrek hastalarinin hastali-
ga degil yagsama odaklanmasi ge-
rektigini belirten Prof. Dr. Giilten
Kaptan, “Fazla tuz tiketiminden ve

Ozellikle sarkuteri Urlinlerinden uzak
durun. Sigara ve alkol gibi kéti alig-
kanliklardan vazgecin. Yiyecekleri ki-
zartmak yerine haslayin ya da firinla-
yin. Haftada (¢ giin agik havada yu-
riyts yapin. Derin soluk aima egzer-
sizlerini 6grenin. Her yiriylste gin-
lik olarak nefes egzersizlerini uygu-
layin. Giinde 7-8 saat fizyolojik uyku-
nun, en iyi korunma yéntemlerinden
biri oldugunu unutmayin” dedi.



