Tarih

02.03.2021

02.03.2021

02.03.2021

02.03.2021

02.03.2021

02.03.2021

02.03.2021

11.03.2021

11.03.2021

21.03.2021

01.04.2021

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

GIDA TURK

GIDA TURK

GIDA TURK

GIDA TURK

GIDA TURK

KOBIi EFOR

KOBIi EFOR

AKSAM GUNES

AKSAM GUNES

YENI BIRLIK

WOMEN’S SHINE

Haber Bashigi

BAGISIKLIK SISTEMINiZi
GUCLENDIRMENIN VE HASTALIKLARLA
SAVASMANIN YARARLI YOLLARI

BAGISIKLIK SISTEMINiZi
GUCLENDIRMENIN VE HASTALIKLARLA
SAVASMANIN YARARLI YOLLARI

BAGISIKLIK SISTEMINiZzi
GUCLENDIRMENIN VE HASTALIKLARLA
SAVASMANIN YARARLI YOLLARI

BAGISIKLIK SISTEMINIZi
GUCLENDIRMENIN VE HASTALIKLARLA
SAVASMANIN YARARLI YOLLARI

BAGISIKLIK SISTEMINIZi
GUCLENDIRMENIN VE HASTALIKLARLA
SAVASMANIN YARARLI YOLLARI

GELECEGIN YONETICILERI BU
UYGULAMAYLA ONE GEGECEK

PANDEMI BIiTSE BILE KAYGISI KALACAK

YASLILARIN PANDEMIDE iLGi iHTiYACI
ARTTI

YASLILARIN PANDEMIDE iLGi iHTiYACI
ARTTI

TOPRAKTAN SOFRAYA UZANAN
YOLCULUK

VITAMIN TAKVIYELERINi DOGRU
KULLANMA REHBERI

Sayfa
No

62

63

64

65

66

106

109

138

StxCm

699

699

699

699

699

103

70

52

52

40

1091

Tiraj

3000

3000

3000

3000

3000

15000

15000

100649

100649

50233

10000



VITAMIN TAKVIYELERINi DOGRU 1091 10000
01.04.2021 WOMEN’S SHINE KULLANMA REHBERI 139

o HAVADA KARADA DENIZDE iLK YARDIM 21 32609
03.04.2021 TURKGUN 6



Tarih

02.03.2021

02.03.2021

02.03.2021

02.03.2021

02.03.2021

05.03.2021

06.03.2021

07.03.2021

07.03.2021

08.03.2021

BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Yayin Adi

SAGLIK & YASAM

SAGLIK & YASAM

YENi HABER

HiLAL

ANADOLU'DA BUGUN

YAKIN TAKIP

ADIYAMAN GUNE
BAKIS

EGE TELGRAF

EGE TELGRAF

MiLLi iRADE

Haber Bashigi

PANDEMI BITSE BILE KAYGISI
KALACAK

PANDEMI BITSE BILE KAYGISI
KALACAK

PANDEMIi DONEMINDE BOBREK
HASTALARINA OZEL TAVSIYELER

BOBREK HASTALARINA PANDEMI
TAVSIYESI

TUZ BOBREK SAGLIGININ EN BUYUK
DUSMANI

PANDEMIi DONEMINDE BOBREK
HASTALARINA OZEL TAVSIYELER

PANDEMI BITSE BILE KAYGISI
KALACAK

UZMANLAR BOBREK HASTALARINI
UYARIYOR

FiZIKSEL SIDDETTEN COK PSIKOLOJIK
SIDDET VAR

HER 10 KADINDAN 8'i PSIKOLOJiK
SIDDETE UGRUYOR

Sayfa
No

34

35

10

12

11

StxCm

1091

1091

57

210

35

104

36

34

417

122

Tiraj

10000

10000

450

1000

1400

1000

2000

3116

3116

1055



08.03.2021

08.03.2021

09.03.2021

09.03.2021

09.03.2021

09.03.2021

09.03.2021

09.03.2021

10.03.2021

10.03.2021

10.03.2021

10.03.2021

KIZILIRMAK

BARTIN HALK

MERSIN iMECE

MERSIN iIMECE

KONYA POSTASI

KINIK

HiLAL

ADIYAMAN GUNE
BAKIS

GIDA2000

GIDA2000

GIDA2000

KOCAELI

HER 10 KADINDAN 8'i PSIKOLOJiK
SIDDETE UGRUYOR

HER 10 KADINDAN 8'i PSiKOLOJIK
SIDDETE UGRUYOR

BOBREK HASTALARINA OZEL
TAVSIYELER

BOBREK HASTALARINA OZEL
TAVSIYELER

SIDDET YALNIZCA FiZiKSEL DEGIL!

HER 10 KADINDAN 8'i PSiKOLOJIK
SIDDETE UGRUYOR

10 KADINDAN 8 iNE PSiKOLOJIK
SIDDET

PANDEMIDE BOBREK HASTALARINA

OZEL TAVSIYELER

GIDA SEKTORUNUN 2020 DERSLERI

GIDA SEKTORUNUN 2020 DERSLERI

GIDA SEKTORUNUN 2020 DERSLERI

HER 10 KADINDAN 8'i PSiKOLOJIK
SIDDETE UGRUYOR

11

10

42

43

44

11

138

98

153

153

147

145

292

61

479

479

479

158

246

500

1004

1004

581

500

1000

2000

10000

10000

10000

1714



10.03.2021

10.03.2021

11.03.2021

11.03.2021

12.03.2021

12.03.2021

12.03.2021

12.03.2021

12.03.2021

12.03.2021

12.03.2021

13.03.2021

BiziM ANADOLU

BiziM ANADOLU

NEHIR

KOCAELI

LAB MEDYA

LAB MEDYA

TRAKYA DEMOKRAT

HATAY SOz

EGE TELGRAF

ARTI HABER

ARTI HABER

KOCAELI

KADINA UYGULANAN SiDDETIN
NEDENiI EKONOMIK SIKINTILAR

KADINA UYGULANAN SIDDETIN
NEDENI EKONOMIK SIKINTILAR

PANDEMIDE YASLILARIN DAHA COK
ILGIYE IHTIYACI VAR

PANDEMi DONEMINDE BOBREK
HASTALARINA OZEL TAVSIYELER

D VITAMINININ FAYDALARI VE ONEMI

D VITAMINININ FAYDALARI VE ONEMI

ASIRI SEKE HEM RUHA HEM BEDENE
ZARAR VERIYOR

ASIRI SEKER, HEM RUHA HEM
BEDENE ZARAR VERIYOR

BEDENE VE RUHA ZARAR
VEREBILIYOR

ASIRI SEKER HEM RUHA HEM BEDENE
ZARAR VERIYOR

ASIRI SEKER HEM RUHA HEM BEDENE
ZARAR VERIYOR

ASIRI SEKER, HEM RUHA HEM
BEDENE ZARAR VERIYOR

11

58

12

11

126

126

371

187

193

193

273

261

148

441

441

201

5412

5412

280

1714

11000

11000

555

532

3116

512

512

1714



13.03.2021

13.03.2021

15.03.2021

15.03.2021

15.03.2021

18.03.2021

19.03.2021

20.03.2021

22.03.2021

24.03.2021

26.03.2021

31.03.2021

KIZILIRMAK

ADIYAMAN GUNE

BAKIS

KONYA POSTASI

KIZILIRMAK

KIRSEHIR CIGDEM

KUZEY EKSPRES

KIZILIRMAK

ADIYAMAN GUNE
BAKIS

GAZIANTEP PUSULA

CALL CENTER LIFE

KARAMAN’DA UYANIS

BiziM ANADOLU

ASIRI SEKER, HEM RUHA HEM
REDENE ZARAR VERIYOR

ASIRI SEKER, HEM RUHA HEM
BEDENE ZARAR VERIYOR

BUZDOLABINI AKILI VE DOGNI
KULLANMA

PANDEMIi DONEMINDE BOBREK
HASTALARINA OZEL TAVSIYELER

ASIRI SEKER, HEM RUHA HEM
BEDENE ZARAR VERIYOR

VITAMIN TAKVIYELERINIi DOGRU
KULLANMA REHBERI

VITAMIN TAKVIYELERINi DOGRU
KULLANMA

VITAMIN TAKVIYELERINIi DOGRU
KULLANMA REHBERI

TOPRAKTAN SOFRAYA UZANAN

YOLCULUGA BEYKOZ UNIVERSITESI
VE LODER'IN SEMPOZYUM DESTEGI

GELECEGIN YONETICILERI BU

UYGULAMAYLA ONE GEGECEK ...

PANDEMi DONEMINDE BOBREK
HASTALARINA OZEL TAVSIYELER

GIDANIN TOPRAKTAN SOFRAYA
YOLCULUGU

10

10

10

11

17

245

59

199

199

245

113

135

56

88

184

225

196

246

2000

581

246

400

963

246

2000

506

5000

380

5412



01.04.2021

01.04.2021

01.04.2021

01.04.2021

03.04.2021

03.04.2021

SAGLIK & YASAM

SAGLIK & YASAM

HURSES

BiziM ANADOLU

DOKUZ SUTUN

BiziM ANADOLU

TAKVIYELERIN DOGRU KULLANMA
REHBERI

TAKVIYELERIN DOGRU KULLANMA
REHBERI

VAPURDA iLK YARDIM EGITiMI

HAVADA, KARADA VE DENIZDE iLK
YARDIM!

VAPURDA iLK YARDIM EGITiMI

TURKIYE'DE ARSIVCILIK VE KADIN
TARTISILACAK!

24

25

1091

1091

42

199

69

77

10000

10000

5432

5412

10324

5412



Tarih

02.04.2021

03.04.2021

03.04.2021

03.04.2021

TV YANSIMALARI

Yayin Adi Haber Linki

CNN TURK http://web.interpress.com/app/document/detail/1620412136/4/e0d74ced-
GUNLUK 3¢61-840b-db56-d8c3dbd316a6

CNN TURK http://web.interpress.com/app/document/detail/1620523640/4/e0d74ced-
HABER 3¢61-840b-db56-d8c3dbd316a6

CNN TURK http://web.interpress.com/app/document/detail/1620533175/4/e0d74ced-
GUNE 3¢61-840b-db56-d8c3dbd316a6

MERHABA

HAFTA SONU

CNN TURK http://web.interpress.com/app/document/detail/1620620132/4/e0d74ced-

HABERLER 3c61-840b-db56-d8c3dbd316a6



Tarih

1.03.2021

1.03.2021

1.03.2021

3.03.2021

4.03.2021

4.03.2021

5.03.2021

5.03.2021

5.03.2021

5.03.2021

5.03.2021

PORTAL YANSIMALARI

Portal Adi

GEBZEHABER.NET

KOBI-
EFOR.COM.TR

KOBI-
EFOR.COM.TR

TURIZMGUNLUG
U.COM

TURIZMAKTUEL.C
oM

TURIZMDOSYASI.
coMm

YENIMUHALEFET.
coMm

KAYSERIANADOL
UHABER.COM.TR

MEDYAEGE.COM.
TR

GUNCELKADIN.C
OM.TR

KOBIPOSTASI.NET

Haber Bashigi

Pandemi doneminde
bobrek hastalarina 6zel
tavsiyeler

Gelecegin yoneticileri
bu uygulamayla 6ne
gececek

“Pandemi bitse bile
kaygisi kalacak”

Bu kongrede, cocuk
dostu oteller
konusulacak

Bu kongrede ¢ocuk
dostu oteller
konusulacak

BU KONGREDE COCUK
DOSTU OTELLER
KONUSULACAK

10 kadindan 8'i
psikolojik siddete
ugruyor

“10 kadindan 8’i
psikolojik siddet
goriyor”

Dikkat! Her 10 kadindan
8’i psikolojik siddete
ugruyor

Her 10 kadindan &’i
psikolojik siddete
ugruyor

Her 10 kadindan &’i
psikolojik siddete
ugruyor

Haber Linki

http://www.gebzehaber.net/haberi-
70961h.htm

https://www.kobi-efor.com.tr/akilli-
yasam/gelecegin-yoneticileri-bu-uygulamayla-
one-gececek-h11553.html

https://www.kobi-efor.com.tr/saglik/pandemi-
bitse-bile-kaygisi-kalacak-h11574.html

https://www.turizmgunlugu.com/2021/03/03/
beykoz-universitesi-cocuk-dostu-turizm-
kongresi/

https://www.turizmaktuel.com/haber/bu-
kongrede-cocuk-dostu-oteller-konusulacak

http://www.turizmdosyasi.com/haber-
h19855.html

https://www.yenimuhalefet.com/10-kadindan-
8i-psikolojik-siddete-ugruyor/

http://www.kayserianadoluhaber.com.tr/habe
r/10-kadindan-8i-psikolojik-siddet-goruyor-
64556

https://www.medyaege.com.tr/dikkat-her-10-
kadindan-8i-psikolojik-siddete-ugruyor-
165167h.htm

https://www.guncelkadin.com.tr/2021/03/05/
her-10-kadindan-8i-psikolojik-siddete-ugruyor/

https://www.kobipostasi.net/2021/03/05/her-
10-kadindan-8i-psikolojik-siddete-ugruyor/


http://web.interpress.com/app/document/viewer/f66496d5-7cf3-4341-a306-2c333df67d8a?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/f66496d5-7cf3-4341-a306-2c333df67d8a?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/f66496d5-7cf3-4341-a306-2c333df67d8a?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.gebzehaber.net/haberi-70961h.htm
http://www.gebzehaber.net/haberi-70961h.htm
http://web.interpress.com/app/document/viewer/5a23ba8b-e9a0-4bf4-89cc-e2369fab0249?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/5a23ba8b-e9a0-4bf4-89cc-e2369fab0249?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/5a23ba8b-e9a0-4bf4-89cc-e2369fab0249?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.kobi-efor.com.tr/akilli-yasam/gelecegin-yoneticileri-bu-uygulamayla-one-gececek-h11553.html
http://www.kobi-efor.com.tr/akilli-yasam/gelecegin-yoneticileri-bu-uygulamayla-one-gececek-h11553.html
http://www.kobi-efor.com.tr/akilli-yasam/gelecegin-yoneticileri-bu-uygulamayla-one-gececek-h11553.html
http://web.interpress.com/app/document/viewer/6d432fc8-17fd-43fd-a329-07bd4a21985a?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/6d432fc8-17fd-43fd-a329-07bd4a21985a?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.kobi-efor.com.tr/saglik/pandemi-bitse-bile-kaygisi-kalacak-h11574.html
http://www.kobi-efor.com.tr/saglik/pandemi-bitse-bile-kaygisi-kalacak-h11574.html
http://web.interpress.com/app/document/viewer/8faefb41-b70d-49d4-af9a-3938bf97ede3?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/8faefb41-b70d-49d4-af9a-3938bf97ede3?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/8faefb41-b70d-49d4-af9a-3938bf97ede3?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.turizmgunlugu.com/2021/03/03/beykoz-universitesi-cocuk-dostu-turizm-kongresi/
http://www.turizmgunlugu.com/2021/03/03/beykoz-universitesi-cocuk-dostu-turizm-kongresi/
http://www.turizmgunlugu.com/2021/03/03/beykoz-universitesi-cocuk-dostu-turizm-kongresi/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/bb669158-64ab-4196-8d9a-90261cc4e7bc?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/bb669158-64ab-4196-8d9a-90261cc4e7bc?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/bb669158-64ab-4196-8d9a-90261cc4e7bc?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.turizmaktuel.com/haber/bu-kongrede-cocuk-dostu-oteller-konusulacak
http://www.turizmaktuel.com/haber/bu-kongrede-cocuk-dostu-oteller-konusulacak
http://web.interpress.com/app/document/viewer/2626e443-7a5d-432f-9d85-df4158cf578c?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/2626e443-7a5d-432f-9d85-df4158cf578c?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/2626e443-7a5d-432f-9d85-df4158cf578c?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.turizmdosyasi.com/haber-h19855.html
http://www.turizmdosyasi.com/haber-h19855.html
http://web.interpress.com/app/document/viewer/cf6eaa70-fe55-40a3-bd0d-6b09cfdc4fc9?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/cf6eaa70-fe55-40a3-bd0d-6b09cfdc4fc9?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/cf6eaa70-fe55-40a3-bd0d-6b09cfdc4fc9?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.yenimuhalefet.com/10-kadindan-8i-psikolojik-siddete-ugruyor/
http://www.yenimuhalefet.com/10-kadindan-8i-psikolojik-siddete-ugruyor/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/7994e94e-5d3c-433e-b7f2-12c7521f9276?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/7994e94e-5d3c-433e-b7f2-12c7521f9276?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/7994e94e-5d3c-433e-b7f2-12c7521f9276?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.kayserianadoluhaber.com.tr/haber/10-kadindan-8i-psikolojik-siddet-goruyor-64556
http://www.kayserianadoluhaber.com.tr/haber/10-kadindan-8i-psikolojik-siddet-goruyor-64556
http://www.kayserianadoluhaber.com.tr/haber/10-kadindan-8i-psikolojik-siddet-goruyor-64556
http://web.interpress.com/app/document/viewer/3a0f4dae-fc5a-48c2-80e9-d8cc87289e43?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/3a0f4dae-fc5a-48c2-80e9-d8cc87289e43?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/3a0f4dae-fc5a-48c2-80e9-d8cc87289e43?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.medyaege.com.tr/dikkat-her-10-kadindan-8i-psikolojik-siddete-ugruyor-165167h.htm
http://www.medyaege.com.tr/dikkat-her-10-kadindan-8i-psikolojik-siddete-ugruyor-165167h.htm
http://www.medyaege.com.tr/dikkat-her-10-kadindan-8i-psikolojik-siddete-ugruyor-165167h.htm
http://web.interpress.com/app/document/viewer/dca686ce-857b-4312-9d3d-3f48fd063bdd?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/dca686ce-857b-4312-9d3d-3f48fd063bdd?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/dca686ce-857b-4312-9d3d-3f48fd063bdd?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.guncelkadin.com.tr/2021/03/05/her-10-kadindan-8i-psikolojik-siddete-ugruyor/
http://www.guncelkadin.com.tr/2021/03/05/her-10-kadindan-8i-psikolojik-siddete-ugruyor/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/d31a16eb-608f-4051-ae24-9a3adbb15337?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/d31a16eb-608f-4051-ae24-9a3adbb15337?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/d31a16eb-608f-4051-ae24-9a3adbb15337?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.kobipostasi.net/2021/03/05/her-10-kadindan-8i-psikolojik-siddete-ugruyor/
http://www.kobipostasi.net/2021/03/05/her-10-kadindan-8i-psikolojik-siddete-ugruyor/

5.03.2021

5.03.2021

5.03.2021

5.03.2021

5.03.2021

5.03.2021

5.03.2021

5.03.2021

5.03.2021

5.03.2021

5.03.2021

6.03.2021

6.03.2021

EGEOLAY.COM

GUNDEMGAZETE
SI.NET

BURDURILKADIM.
COM

EGEDEBIRGUN.C
oM

MYNET.COM

GOKYUZUHABERC
[.COM

TURKIYEHABERCI.
CcCoOM

KAPSAMHABER.C
oM

KAPSAMHABER.C
oM

KAPSAMHABER.C
oM

KAPSAMHABER.C
oM

BEYKOZSES.COM

UFUKGAZETESI.N
ET

Her 10 kadindan 8'i
psikolojik siddete
ugruyor

Her 10 kadindan 8'i
psikolojik siddete
ugruyor

HER 10 KADINDAN &'’
PSIKOLOJIK SIDDETE
UGRUYOR

Her 10 kadindan &’i
psikolojik siddete
ugruyor

Siddet yalnizca fiziksel
degil! Her 10 kadindan
8'i bunu yasiyor

Her 10 kadindan 8'i
psikolojik siddete
ugruyor

Kadinlar psikolojik
siddetin farkinda degil

Her 10 kadindan &’i
Psikolojik Siddete
Ugruyor

Her 10 kadindan &’i
Psikolojik Siddete
Ugruyor

Her 10 kadindan 8'i
Psikolojik Siddete
Ugruyor
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enel olarak, bagisiklik sisteminiz sizi hastaliga neden
G olan mikroorganizmalara karsi korumak igin olagantis-

tl bir is cikanir. Ama bazen basarisiz olur. Bir mikrop sizi
istila ederek hastalandirabilir. Bu siirece midahale etmek ve
bagisiklik sisteminizi gliclendirmek miimkiin ma? Ya diyetinizi
iyilestirirseniz? Belirli vitaminleri veya bitkisel preparatlar ali-
yor musunuz? Mitkemmele yakin bir bagisiklik tepkisi Gretme
umuduyla yasam tarzi degisiklikleri yapabilirmisiniz?
Bagisikliginizi giiclendirmenin soylenmesi, yapmaktan daha
kolay olsa da birkag diyet ve yasam tarzi degisikligi viicudunu-
zun dogal savunmasini glglendirebilir ve zararli patojenlerle
veya hastaliga neden olan organizmalarla savasmaniza yardim-
i olabilir. Bagisikiginizi artirma fikri bastan cikaricidir, ancak
bunu yapabilme yetenegi birka¢ nedenden 6tiirii zor oldugu
kanitlanmistir. Bagisiklik sistemi tek bir varlik degil, bir sistem-
dir. lyi calismasi icin denge ve uyum gerektirir. Arastirmacilarin,
bagisiklik tepkisinin karmasikligi ve birbirine baghligi hakkinda
bilmedigi ¢ok sey bulunmaktadir. Giintimiizde, yasam tarzi ile
gelismis bagisiklik islevi arasinda bilimsel olarak kanitlanmis
dogrudan baglanti yoktur. Ancak bu durum, yasam tarzinin
bagisiklik sistemi Gzerindeki etkilerinin ilgi ¢cekici olmadigr ve
arastinlmamasi gerektigi anlamina gelmez. Arastirmacilar di-
yet, egzersiz, yas, psikolojik stres ve diger faktorlerin insanlarda
bagisiklik tepkisi Gizerindeki etkilerini arastirmaktadir. Bu arada,
genel saglkl yasam stratejileri, bagisiklik sisteminize Gsttinliik
saglamaya baslamanin iyi bir yoludur.
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Ilk savunma hattiniz saghkl bir yasam tarzi segmektir. Genel
saglik kurallarina uymak, bagisiklik sisteminizi gliclii ve saglikh
tutmak icin atabileceginiz en iyi adimdir. Bagisiklik sisteminiz
de dahil olmak tizere viicudunuzun her parcasi, cevresel saldi-
nlardan korundugunda ve asagidakiler gibi saglikli yasam stra-
tejileriyle desteklendiginde daha iyi caligir:

1. Yeterince uyuyun: Uyku ve bagisiklik birbirine siki sikiya
baghdir. Aslinda yetersiz veya kalitesiz uyku, hastaliga daha
yuksek yatkinlikla baglantilidir. Yeterince dinlenmek dogal
bagisikhiginizi gticlendirebilir. Ayrica, bagisiklik sisteminizin
hastalikla daha iyi savasmasina izin vermek icin hasta ol-
dugunuzda daha fazla uyuyabilirsiniz. Yetiskinler her gece
7 veya daha fazla saat uyumayi hedeflerken, gengler 8-10
saate ve daha kiictik cocuklara ve bebeklere 14 saate kadar
ihtiya¢ duyarlar. Uyumakta gigltik gekiyorsaniz yatmadan
once ekran siresini bir saatligine sinirlandirmayi deneyin,
clinkt telefonunuzdan, televizyonunuzdan ve bilgisayari-
nizdan yayilan mavi isik sirkadiyen ritminizi veya viicudu-
nuzun dogal uyanma-uyku déngtistinti bozabilir. Sirkadyen
ritim, 6zetle viicudunuzun saatidir. Viicudunuzun kimyasal
ve hormonal {iretim ve metabolizmasini yaklasik 24 saatlik
dongl boyunca diizenler. Bu, uyku zamaninda uyumanizi
ve uyanmaniz gerektiginde uyanmanizi saglar. Diger uyku
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hijyeni ipuglari arasinda tamamen karanlik bir odada uyu-
mak veya uyku maskesi kullanmak, her gece ayni saatte
yatmak ve diizenli egzersiz yapmak yer alir. Yetersiz uyku
hastalanma riskinizi artirabilir.

. Daha fazla bitkisel bazh gidalari tiiketin: Meyveler, seb-

zeler, kabuklu yemisler, kepekli tahillar ve baklagiller gibi
butiin bitkisel bazl gidalar, zararli patojenlere karsi size
Ustlinltk saglayabilecek besin bilesenleri ve antioksidanlar
agisindan zengindir. Bu gidalardaki antioksidanlar, viicu-
dunuzda yiiksek seviyelerde biriktiklerinde iltihaplanma-
ya neden olabilecek serbest radikaller adi verilen kararsiz
bilesiklerle savasarak iltihaplanmayi azaltmaya yardimci
olurlar. Kronik iltihaplanma, kalp hastaligi, Alzheimer ve
bazi kanserler dahil olmak tizere cok sayida saglik sorunuy-
la baglantiidir. Bu arada, bitkisel gidalardaki lif, bagirsak
mikrobiyomunuzu veya bagirsaginizdaki saglikh bakteriler
toplulugunu beslerler. Saglam bir bagirsak mikrobiyomu
bagisikhiginizi artirabilir ve zararli patojenlerin sindirim sis-
teminiz yoluyla viicudunuza girmesini 6nlemeye yardimci
olabilir. Ayrica, meyve ve sebzeler, soguk alginliginin stiresi-
ni azaltabilecek C vitamini gibi bilesenlerce zengindir.
Daha saglikh yaglar tiiketin: Zeytinyagi ve somon gibi gi-
dalarda bulunan saglikl yaglar, iltihabi azaltarak viicudunu-
zun patojenlere karsi bagisiklik tepkisini artirabilir. Dustik se-
viyeli iltihaplanma, stres veya yaralanmaya normal bir tepki
olsa da kronik iltihaplanma bagisiklik sisteminizi baskilayabi-
lir. Son derece antiinflamasyon olan zeytinyad, kalp hastaligi
ve tip 2 diyabet gibi kronik hastalik riskinin azalmasiyla bag-
lantilidir. Ayrica, antiinflamasyon ozellikleri, viicudunuzun
zararl hastaliklara neden olan bakteri ve viriislerle savasma-
sina yardima olabilir. Somon ve chia tohumlarinda bulunan
Omega-3 yag asitleri de iltihaplanma ile savasir.

. Daha fazla fermente yiyecekler tiiketin veya probiyotik

takviye alin: Fermente gidalar, sindirim sisteminizi doldu-
ran probiyotik adi verilen faydali bakteriler agisindan zen-
gindir. Bu gidalar arasinda yogurt, lahana tursusu ve kefir
bulunur. Arastirmalar, gelisen bir bagirsak bakteri aginin,
bagisiklik hiicrelerinizin normal, saglikli hiicreler ile zararh
istilaci organizmalar arasinda ayrim yapmasina yardimci
olabilecegini gostermektedir. Diizenli olarak fermente yi-
yecekler yemiyorsaniz, probiyotik takviyeleri baska bir se-
cenektir. Bagirsak saghgi ve bagisikhigi birbiriyle derinden
baglantilidir. Fermente gidalar ve probiyotikler, zararli pa-
tojenleri tanimlamasina ve hedeflemesine yardimci olarak
bagisiklik sisteminizi gliglendirebilir.
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5. Eklenen sekerleri sinirlayin: Arastirmalar, ilave sekerle-

rin ve rafine karbonhidratlarin asiri kilo ve obeziteye oran-
tisiz bir sekilde katkida bulunabilecegini gostermektedir.
Obezite ayni sekilde hastalanma riskinizi artirabilir. Grip
asisi olan obezlerin, gribe yakalanma olasiliginin, asilanan
obezite olmayan bireylere gore iki kat daha fazla oldugu
belirtilmektedir. Seker alimini azaltmak, iltihabi azaltabilir
ve kilo vermeye yardimc olabilir. Béylece tip 2 diyabet ve
kalp hastaligi gibi kronik saglik sorunlari riskinizi azalta-
bilir. Obezite, tip 2 diyabet ve kalp hastaliginin bagisiklik
sisteminizi zayiflatabilecegi g6z ontine alindiginda, ekle-
nen sekerlerin sinirlandirimasi, bagisiklik sistemini gtic-
lendiren bir diyetin 6nemli bir parcasidir. Seker aliminizi
glnliik kalorinizin %5'inden daha azi ile sinirlandirmaya
calismalisiniz. Bu, 2.000 kalorilik diyet uygulayan biri igin
yaklasik iki yemek kasigi (25 gram) sekere esittir.

. Orta diizeyde egzersiz yapin: Uzun streli yogun egzer-

siz bagisiklik sisteminizi baskilayabilir, ancak orta diizeyde
egzersiz onu gliglendirebilir. Arastirmalar, tek bir ihmli eg-
zersiz seansinin bile bagisiklik sistemi zayiflamis kisilerde
asilarin etkinligini artirabilecegini gostermektedir. Dahasi,
duizenli, orta dlizeyde egzersiz, iltihabi azaltabilir ve ba-
gisikhik htcrelerinizin diizenli olarak yenilenmesine yar-
dimcr olabilir. Orta derecede egzersiz 6rnekleri arasinda
tempolu yuriyts, sabit bisiklet, kosu, ylizme ve hafif yi-
riyls bulunur. Cogu insan haftada en az 150 dakika orta
dulzeyde egzersiz yapmayi hedeflemelidir.

. Susuz kalmayin: Hidrasyon sizi mutlaka mikroplardan ve

virtislerden korumaz, ancak dehidrasyonu énlemek genel
sagliginiz icin 6nemlidir. Dehidrasyon bas agrisina neden
olabilir ve fiziksel performansinizi, odaklanmanizi, ruh
halinizi, sindiriminizi ve kalp ve bobrek fonksiyonunuzu
engelleyebilir. Bu komplikasyonlar hastaliga yatkinhigini-
z1 artirabilir. Dehidrasyonu 6nlemek icin, her giin yeterli
miktarda sivi icilmelidir. Genel bir kural olarak, susadi-
ginizda igmeli ve artik susamadiginizda birakmalisiniz.
Yogun egzersiz yapiyorsaniz, disarida calisiyorsaniz veya
sicak bir iklimde yasiyorsaniz daha fazla siviya ihtiyaciniz
olabilir. Yash yetiskinlerin viicutlar yeterince susuzluk sin-
yali vermedigi icin igme diirtlstinii kaybetmeye basladi-
gint unutmamak 6nemlidir. Yash yetiskinlerin susamamis
olsalar bile diizenli olarak icmeleri gerekir. Susuz kalmanin
sizi hastaliga daha yatkin hale getirebilecegini g6z 6niin-
de bulundurarak, her giin bol miktarda su ictiginizden
emin olunmasi gerekir.
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8. Stres diizeyinizi yonetin: Stres ve kaygiyi gidermek, ba-
gisiklik saghginin anahtaridir. Uzun siireli stres, iltihaplan-
manin yani sira bagisiklik hticresi fonksiyonundaki den-
gesizlikleri de artinr. Ozellikle, uzun siireli psikolojik stres,
cocuklarda bagisiklik tepkisini baskilayabilir. Stresinizi
yonetmenize yardimci olabilecek aktiviteler arasinda me-
ditasyon, egzersiz, glinlik tutma, yoga ve diger farkindalik
uygulamalar bulunur. Bir terapistle goriismekten de yarar-
lanabilirsiniz.

9. Besin takviyelerinde akilli yaklagim: COVID-19'u tedavi
etme veya onleme yetenekleriyle ilgili iddialar duyarsaniz,
takviyelere bagvurmak kolaydir. Ancak bu iddialar temelsiz
ve dogru degildir. COVID-19'u 6nlemek veya tedavi etmek
icin herhangi bir bilesenin etkin kullanimini destekleyen
higbir kanit yoktur. Bununla birlikte, bazi arastirmalar asa-
gidaki takviyelerin viicudunuzun genel bagisiklik tepkisini
gliglendirebilecegini gostermektedir. Yapilan bir calismada,
glinde 1.000-2.000 mg C vitamini almak, soguk alginligi sti-
resini yetiskinlerde %8 ve cocuklarda %14 azaltmistir. Yine
de takviye etmek soguk alginhiginin baglamasini engelle-
memistir. D Vitamini eksikligi hastalanma sansinizi artirabi-
lir, bu nedenle takviye almak bu etkiyi ortadan kaldirabilir.
Cinko, soguk alginligi olan 575 kiside yapilan bir inceleme-
de, glinde 75 mg'dan fazla cinko takviyesi, soguk alginlig
stiresini %33 oraninda azalttigi saptanmistir. Mrverin viral
st solunum yolu enfeksiyonlarinin semptomlarini azal-
tabilecegi saptanmis ancak daha fazla arastirmaya ihtiyac
bulunmaktadir. 700'den fazla kiside yapilan bir arastirma,
ekinezya alanlann soguk alginligindan plasebo alan veya
hi¢ tedavi almayanlara gore biraz daha hizli iyilestigini, an-
cak farkin 6nemsiz oldugunu bulgulamistir. 146 kiside ya-
pilan 12 haftalik bir calismada, sarimsak takviyesinin soguk
alginhg@i insidansini yaklasik %30 azalttigini saptanmustir.
Bununla birlikte, daha fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir. Bu
takviyeler yukarida bahsedilen calismalarda potansiyel
gostermis olsa da bu COVID-19'a karsi etkili olduklari anla-
mina gelmez. Ayrica, besin takviyelerinin bircogu yasal ola-
rak diizenlenmedikleri icin yanlis etiketlenmeye meyillidir.

Bagisiklik sisteminin gliclendirilmesinde, ellerin sik sik yikan-
masi ve etlerin iyice pisirilmesi gibi enfeksiyondan kaginmak
icin adimlar atilmasi, sigara i¢ilmemesi, doymus yaglar ve se-
kerlerin toplam kalorinin %10'u ile sinirflanmasi, kirmizi ve is-
lenmis et tiiketiminin en aza indirilmesi, saglikl kilonun korun-
masi ve kan basincinin kontrol edilmesi, alkol icilse de olcuilii
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olarak tiiketilmesi 6nemlidir. Yas grubunuzdaki ve risk katego-
rinizdeki insanlar icin diizenli tibbi tarama testleri yaptirilarak
bagisikliginizin saglikli bir sekilde artinimasi gerekmektedir.
Eczane ve market raflarnindaki birgok tirtin bagisikhigi artirdigini
veya destekledigini iddia etmektedir. Ancak bagisikligr artirma
kavrami aslinda bilimsel olarak ¢cok az anlam ifade etmekte-
dir. Aslinda, viicudunuzdaki hiicre sayisini artirmak (bagisiklik
hiicreleri veya digerleri) mutlaka iyi bir sey degildir. Ornegin,
"kan dopingi" yapan (kan htcrelerinin sayisini artirmak ve per-
formanslarini artirmak icin sistemlerine kan pompalayan) spor-
cular felg riskini tasimaktadir. Bagisiklik sisteminizin hticrelerini
gui¢lendirmeye calismak 6zellikle karmasiktir ¢inkt bagisiklik
sisteminde pek ¢ok farkli mikroorganizmalara pek ¢ok sekilde
yanit veren ¢ok sayida farkli hiicre tiirti bulunmaktadir. Hangi
hticreleri hangi sayiya yiikseltmelisiniz? Simdiye kadar bilim
adamlari bunun cevabini bilmemektedir. Bilinen sey, viicudun
stirekli olarak bagisiklik hicrelerini Urettigidir. Kesinlikle, muh-
temelen kullanabileceginden ¢ok daha fazla lenfosit tiretir. Faz-
ladan htcreler kendilerini apoptoz (Apoptosis veya apoptoz,
programli hticre 6limi demektir) adi verilen, bazilan herhangi
bir eylem gérmeden 6nce, bazilari savas kazanildiktan sonra
dogal bir hiicre 6lim stireci gecirirler. Bagisiklik sisteminin
optimum seviyede calismasi icin kag hicreyi veya en iyi hiicre
karisimini kimse bilmemektedir.

BAGISIKLIK SISTEMIi VE YAS

Yaslandikga, bagisiklik tepkisi kabiliyetimiz azalir ve bu da daha
fazla enfeksiyona katkida bulunur. Gelismis tlkelerde ortalama
yasam suresi arttikca, yasa bagl hastaliklanin gériilme sikhigi da
artmaktadir. Bazi insanlar saglhikli bir sekilde yaslanirken, bircok
arastirmanin sonucu, genglerle karsilastinldiginda yashlarin
bulasic hastaliklara yakalanma olasiliginin daha yuksek oldu-
gu ve daha da 6nemlisi onlardan 6lme olasiiginin daha yiik-
sek oldugu seklindedir. Solunum yolu enfeksiyonlari, grip, CO-
VID-19 viriisti ve 6zellikle pnémoni, diinya ¢apinda 65 yas Usti
insanlarda 6nde gelen 6lim nedenleridir. Bunun nedenlerini
kimse kesin olarak bilmemektedir. Ancak, bilim bu artmis ris-
kin, muhtemelen timustan yasla birlikte atrofiye olmasi ve en-
feksiyonla savagsmak igin daha az T hiicresi tiretmesi nedeniyle
T hucrelerinde bir azalma ile iligkili oldugunu belirtmektedir.
Timus fonksiyonundaki bu azalmanin T hiicrelerindeki duistist
aciklayip aciklamadigi veya diger degisikliklerin bir rol oynayip
oynamadigi tam olarak anlagilamamistir. Ayrica bilim, kemik ili-
ginin bagisiklik sisteminin htcrelerini olusturan kok hiicreleri
tretmede daha az etkili olup olmadigi ile ilgilenmektedir. Yas-

@ MART - NiSAN 2021



GIDA TURK
2 AYLIK ULUSAL DERGI
iISTANBUL

GIDA

lilarda beslenme ve bagisiklik arasinda bir baglanti goriilmek-
tedir. Zengin dlkelerde bile sasirtici derecede yaygin olan bir
tur yetersiz beslenme, "mikro besin yetersiz beslenme" olarak
bilinir. Kisinin diyetle elde edilen veya diyetle takviye edilen
bazi temel vitamin ve minerallerin eksik oldugu mikro besin
yetersizligi, yashlarda da meydana gelebilir. Yash insanlar daha
az yemek yeme egilimindedir ve genellikle diyetlerinde daha
az cesitlilik vardir. Onemli bir soru, diyet takviyelerinin yashlarin
daha saglikh bir bagisiklik sistemini korumasina yardimci olup
olmayacagidir. Yasl insanlar bu soruyu kesinlikle doktorlariyla
degerlendirmelidirler.

L

DIiYET VE BAGISIKLIK SISTEMINiZ

Herhangi bir savas gticti gibi, bagisiklik sistemi ordusu mide-
miz Gzerinden ylrimektedir. Saglikl bagisiklik sistemi savasci-
larinin iyi ve diizenli beslenmeye ihtiyaci vardir. Bilim adamlari,
yetersiz beslenen insanlarin bulasici hastaliklara karsi daha sa-
vunmasiz oldugunu uzun siiredir kabul etmektedir. Cesitli mik-
ro besin eksikliklerinin, 6rnegin cinko, selenyum, demir, bakir,
folik asit ve A, B6, C ve E vitaminlerinin eksikliklerinin bagisiklik
tepkilerini degistirdigine dair kanitlar vardir. Diyetinizin tim
mikro besin ihtiyaclarinizi karsilamadigindan stipheleniyorsa-
niz, gtinliik multivitamin ve mineral takviyesi almak, bagisiklik
sistemi Uzerinde olasi herhangi bir yararl etkinin 6tesinde bas-
ka saglik yararlari saglayabilir.

Bitkiler ve takviyelerle bagisikhig iyilestirmek mi?

Eczane ve marketlerde, "bagisikhigi destekledigini” veya baska
bir sekilde bagisiklik sisteminizin saghgini artirdigini iddia eden
besin takviyeleri ve bitkisel preparatlar bulunmaktadir. Bazi
preparatlarin bagisiklik fonksiyonunun bazi bilesenlerini de-
gistirdigi bulunmasina ragmen, su ana kadar bunlarin, enfek-
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siyon ve hastaliga karsi daha iyi korundugunuz noktaya kadar
bagisikhigi gliclendirdigine dair hicbir kanit bulunmamaktadir.
Bir bitkinin ya da herhangi bir maddenin bagisikigi gelistirip
gelistiremeyecegini gostermek, hentiz oldukga karmasik bir
konudur. Ornegin bilim adamlari, kandaki antikor seviyelerini
ylkselten bir bitkinin aslinda genel bagisiklik igin yararli bir sey
yapip yapmadigini bilmiyorlar.

Stres ve bagisikhk fonksiyonu

Modern tip, zihin ve beden arasindaki yakindan baglantil ilis-
kiyi takdir etmeye baslamistir. Mide rahatsizligi, kurdesen ve
hatta kalp hastaligi gibi ¢ok cesitli hastaliklar duygusal stresin
etkileriyle baglantilidir. Zorluklara ragmen, bilim adamlari aktif
olarak stres ve bagisiklik fonksiyonu arasindaki iliskiyi incele-
mektedir. Oncelikle, stresi tanimlamak zordur. Bir kisi icin stresli
bir durum gibi gériinen sey bir bagkasi icin degildir. insanlar
stresli olarak gordiikleri durumlara maruz kaldiklarinda, ne ka-
dar stres hissettiklerini 6lgmek zordur ve bir kisinin stres mik-
tarina iliskin 6znel izleniminin dogru olup olmadigini bilmek
bilim insani icin zordur. Bilim insani, kalbin dakikada kag kez
attigi gibi yalnizca stresi yansitabilecek seyleri lcebilir, ancak
bu tiir 6nlemler baska faktorleri de yansitabilir. Bununla bir-
likte, stres ve bagisiklik islevi arasindaki iliskiyi inceleyen bilim
adamlarinin ¢ogu, ani, kisa omdirli bir stres faktortini incele-
memektedir. Daha ziyade, aile, arkadaslar ve is arkadaglariyla
olan iliskilerden kaynaklanan kronik stres olarak bilinen daha
sabit ve sik stres etkenleri veya kisinin isinde iyi performans
gostermesi icin strdirdlen zorluklari incelemeye caligirlar. Bazi
bilim adamlari ise devam eden stresin bagisiklik sistemine za-
rar verip vermedigini arastirmaktadirlar.

Ancak bilim adamlarinin insanlarda "kontrollti deneyler" dedigi
seyi yapmak zordur. Kontrolli bir deneyde, bilim adami belirli
bir kimyasalin miktari gibi tek bir faktorii degistirebilir ve daha
sonra bu degisikligin belirli bir bagisiklik sistemi hiicresi tarafin-
dan uretilen antikorlarin miktan gibi diger 6lgulebilir fenomen-
ler tizerindeki etkisini olcebilir. Canli bir hayvanda ve ozellikle
bir insanda, bu tiir bir kontrol miimkiin degildir, ¢linki 6l¢tim-
ler yapilirken kisinin basina gelen pek ¢ok sey bulunmaktadir.
Stresin bagisiklik ile iliskisinin Sl¢tlmesindeki bu kaginilmaz
zorluklara ragmen bilim adamlari ilerleme kaydetmektedir.

“Soguk” size zayif bir bagisiklik sistemi verir mi?

Hemen hemen her anne sunu sdylemistir: "Bir ceket giyin yoksa
tsttlrsin! Hakli mi? Muhtemelen hayir, orta derecede soguk
sicakliklara maruz kalmak enfeksiyona yatkinliginizi artirmaz.
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Kisin "soguk ve grip mevsimi" olmasinin iki nedeni vardir. Kisin
insanlar, mikroplarini gecirebilecek diger insanlarla daha yakin
temas halinde, kapali alanda daha fazla zaman gegirirler. Ayrica
grip virtisl, hava soguk ve daha az nemli oldugunda daha uzun
stire havada kalir. Ancak arastirmacilar, farkli poptilasyonlarda
bu soruyla ilgilenmeye devam etmektedir. Farelerle yapilan
bazi deneyler, soguga maruz kalmanin enfeksiyonla bas etme
yetenegini azaltabilecegini 6ne stirmektedir. Peki ya insanlar?
Bilim adamlari insanlar soguk suya batirdilar ve digerlerini
donma alti sicakliklarda ciplak oturttular. Antarktika'da yasa-
yan ve Kanada Kayaliklarindaki kesif gezilerinde yagayan insan-
lari incelemislerdir. Sonuglar kanisiktir. Ornegin, arastirmacilar,
sogukta siddetli egzersiz yapan yarismaci kros kayakgilarinda
tist solunum yolu enfeksiyonlarinda bir artis oldugunu, ancak
bu enfeksiyonlarin soguktan mi yoksa diger faktorlerden mi
(yogun egzersiz veya havanin kurulugu gibi) kaynaklandigi bi-
linmemektedir. Konuyla ilgili ylzlerce tibbi arastirmayi gézden
geciren ve kendi arastirmalarindan bazilarini ytriten bir grup
Kanadal arastirmaci, orta derecede soguga maruz kalma ko-
nusunda endiselenmeye gerek olmadigi sonucuna varmislar
ve insan bagisiklik sistemi tizerinde zararli bir etkisinin olma-
digini belirlemislerdir. Disarisi sogukken siki giyinmelimisiniz?
Rahatsizsaniz veya donma ve hipotermi gibi sorunlarin risk
olusturdugu uzun bir stire disarida kalacaksaniz cevap "evet"
tir. Ancak bagisiklik konusunda endiselenmeyin.

Egzersiz: Bagisikhk icin iyi mi yoksa kotii mii?

Diizenli egzersiz, saglikli yasamin temellerinden biridir. Kardi-
yovaskiiler saghigi iyilestirir, kan basincini distirdr, viicut agir-
ligini kontrol etmeye yardimci olur ve cesitli hastaliklara karst
korur. Ancak bagisiklik sisteminizi dogal olarak gtclendirmeye
ve saglikli tutmaya yardimai olur mu? Saglikli bir diyet gibi, eg-
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zersiz de genel sagliga ve dolayisiyla saglikli bir bagisiklik siste-
mine katkida bulunabilir. Bagisiklik sisteminin hiicrelerinin ve
maddelerinin viicutta serbestce hareket etmesine ve ¢alisirken
verimli bir sekilde yapilmasina izin veren iyi dolasimi tesvik
ederek dogrudan katkida bulunabilir.

Bagisikhik sistemi icin Mitler, gercekler ve

daha saghkh yasam icin stratejiler

Bagisiklik sisteminiz sizi hastalik, istirap ve 6lime neden olan
bulasici bakteriler, virtisler, mantarlar ve parazitlerden korumak
icin glintin her saati is basindadir. Bagisiklik sistemi, arastirma-
clarin hala anlamaya calistiklari son derece karmasik bir hiicre
ve molekdl agidir. Bagisiklik islevi hakkinda bilinmeyen ¢ok sey
oldugu icin, bagisiklik sistemi efsaneleri coktur ve ticari girisim-
ler bunlari somurmektedir.

Bagsiklik sistemi efsanesi 1: Bagisiklik sisteminiz ne kadar ak-
tif olursa o kadar saglikl olursunuz.

Bagisiklik sistemi gercegi 1: Bagisiklik sistemi s6z konusu ol-
dugunda, ¢ok iyi bir sey olabilir. Siradan toksik olmayan mad-
delere karsi alerjik reaksiyonlardan hiperaktif bir bagisiklik
tepkisi sorumludur. Ayni zamanda diyabet, lupus ve romatoid
artrit gibi bir dizi dnemli hastaligin da temelini olusturur. Har-
vard Tip Fakiiltesi Ozel Saglik Raporuna gére Romatoid Artritli
kisilerde bagisiklik sisteminin neden bozuldugu bilinmemek-
tedir. "Teoriler (ve mitler) coktur" denilmektedir. Enfeksiyonlar,
diyet ve cevresel toksinlerin hepsi suclandi. Ancak, bunlardan
herhangi birini romatoid artritin spesifik bir nedeni olarak des-
tekleyen ikna edici bir kanit yoktur. Aslinda, bagisiklik sistemi-
nin arizalanmasinin birden fazla nedeni olabilir.

Bagisiklik sistemi efsanesi #2: Vitamin veya mineralleri 6neri-
len diyetten fazlasini almak bagisiklik sisteminizi iyilestirir.
Bagisiklik sistemi gergegi #2: Simdiye kadar, fazla miktarda vi-
tamin almanin bagisiklik sisteminizi iyilestirecegine veya mikro
besin eksikliginiz yoksa sizi koruyacagina dair higbir kanit yok-
tur. Ancak, bu tir eksikliklere sahip olma olasiligi daha yiiksek
olan yasllar, bu soruyu geriatrik beslenme konusunda dene-
yimli bir hekim ile degerlendirmelidirler.

Bagisiklik sistemi efsanesi #3: Cogu asinin saglik riskleri vardir.
Bagisiklik sistemi gercegi #3: Yaptigimiz neredeyse her sey
bir miktar risk icerir. Bir araba kazasinda 6lme riski 6.700'de
birdir. Kiivette bogulma sansi 840.000'de bir. Ancak bir asidan
ciddi bir reaksiyon riski, kiyaslandiginda kiictiktir. Ornegin
difteri, tetanoz ve bogmaca veya DTaP asisi icin milyonda
birdir. Yine de cogumuz banyo yapmaktan veya arabaya bin-
mekten ¢ekinmeyiz.
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Gelecegin yoneticileri bu
uygulamayla one gececek

Beykoz Universitesi, isletme 6grencilerini is diin-
yasina simulasyonlu isletme oyunuyla hazirlayacak.

Tum bolumlerinde uygulamali egitime onem
veren Beykoz Universitesi, Isletme ve Yénetim
Bilimleri Fakultesi ve Game Solution Ag.'nin is-
birligi sonucunda, Ingilizce ve Tiirkce egitim veri-
len Isletme béliimlerinin miifredatlarina ‘Isletme
Similasyonu’ ve ‘Business Simulation’ derslerini
ekledi.

Isletme bélimii 6grencileri, sirket kurmaktan
pazar arastirmasi yapmaya, musteri yonetimin-
den fiyatlandirmaya kadar bircok konuyu simu-
lasyon oyunuyla uygulamali ogrenme olanagi
bulacaklar.
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“Pandemi bitse bile kaygisi
kalacak”

Pandemi gunlerinde kaygi
bozuklugu ve olum korkusuyla
psikolog ve psikiyatrlarin kapisi-
ni calanlarin sayisi 2-3 kat (yiizde &
200-300) artti. ‘Cocuklarima ba- TSRS
kamazsam, gecimimi saglaya- [F:ISeeNTeY
mazsam’ endisesini yasayan 25-

50 yas arasi hastalar, daha cok ruhsal sikinti yasiyor.

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiilte-
si Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist Prof.Dr. Mansur
Beyazyurek, yetkililerin ve uzmanlarin koronavi-
rus konusundaki celiskili ifade ve davranislarinin
toplumda kaygiyr artirdigini, insanlarin kafasini
karistirdigini soyliyor: “Belki viriisten bir giin kur-
tulacagiz ama kaygisi devam edecek.” Beyazyurek,
“Once kendinize giivenin” diyor.
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ilgi ihtiyaci artti

B KOViD-19 salgini en gok onla-
r1 etkiledi. 65 yas tistiinde olanlar,
pandemide ‘yiiksek risk grubu’
olarak tanimlandigi i¢in en faz-

la yasaklarin ve kisitlamalarin 1z-
dirabini onlar yasadilar. Kimisi
aylarca ¢ocuklarini géremedi; to-
runlarina hasret kaldu. Prof. Dr.
Giilten Kaptan, “Salgin doneminde
her yaglinin daha ¢ok aranmaya,
daha ¢ok bakima, daha ¢ok ilgiye
ihtiyaci var. Gengler, kurallara dik-
kat ederek yashlari ziyaret etmeli.
Onlarla iletisimi gereksiz gorme-
yip, yasam deneyimlerinden ya-
rarlanmalilar. Yaglilarin bize,

degisime dayanma ve hayatin zor-
luklariyla basa ¢ikma konusunda
ogretecekleri birgok sey var” dedi.
Genglerin yaghlarin bilgeliklerin-
den yararlanmasi gerektiginin al-
tin1 gizen Kaptan, “Birlikte yemek
yemek insanlik i¢in en biiyiik sos-
yal geleneklerden biridir. Payla-
silan sofralarda, masalarda bir
taraftan viicudunuzu beslerken
bir taraftan da yetisir, giizel vakit
gegirirsiniz. Aile mirasiny, tarihini
ve geleneklerini tartigin. Aile 6y-
kiilerinde oyle giizel bir gii¢ var-
dur ki; zihni bambagka diinyalara
tagir” diye konugtu.
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biiyiik 6nem tastyor. Bol suicmek de suyla

Kandan siizil imaddeleriidrar hali

M SAGLIKSIZ beslenmeden hare-
ketsizlige, asirt tuz t

s1 gerekiyor. Oysa yanlis yasam

yetersiz su igmeye dek giinlik
hayatta yapb@imiz birgok yanhs
davranis bobreklerimizin saghi-
#m bozarken; son yillarda ge-
rek dinyada gerekse ilkemizde
bébrek hastalarinin sayisi hiz-

la artiyor. Acibadem Universites!
“Tip Fakiiltesi Nefroloji Bilim Dal
Baskam ve Aabadem Internati-
onal Hastanesi I¢ Hastaliklan ve
Nefroloji Uzman Prof. Dr. Olkem
Cakar “Bobreklerimiz viicudu-
muzda zehirli maddelerin atl-
masindan kemik ilig ve saghikli
kan yapimina dek birgok onem-
li gorev tistleniyor: Biitiin organ-
lanmuzin saghkh calismast igin
bébreklerimizin saghkh olma-

Tuzdan uzak durun

nya Saghk Orgiiti ginde 5
gram. yani bir tath kasig) tuzdan
fazla tiiketilmemesi konusunda
uyarirken, ilkemizde ginlik tuz
tiiketimi 18 grami buluyor: Faz-
o P ;

i hizla yipratiyoruz. Ulkemizde
bobrek hastalarimn sayis1 9 mil-
yona ulasta ve her 6-7 yetiskinden
biri bobrek hastas: olarak karsi:
miza cikayor” diyor. Diinya Bob-
rek Giinii Yiritme Kurulu'nun
2021'i ‘Bobrek Hastahgiyla yi
Yasam” yal ilan ettigini
belirten Prof, Dr. Ul-
kem Gakur 11 Mart
Diinya Bobrek
Giinii kapsa-
minda yapti-
& agiklamada,
bobrek has-
talan igin ‘iyi
yasamin' 4 ku-
ralini anlatti.

11 Mart 2021 Persembe & 3

Diizenli egzersiz yapin

dan tuzu azaltmak

bobrek hastali te-
davisinin en onemli
basamagni olusturuyor. Ye-
meklere tuz eklemeye gerek yok,
zira hig tuz imizde bile

igin tam bir diisman oldugun-

sebzelerden 2 gram tuz ahyoruz.

idrarda protein kagagana da yol agi-
yor: Bu nedenle saghkh diyet ve

i 1y igin
bobrek hastalig cocuk yasta da
gorilir hale geldi. Cocuklann ha-

ne gegmek,

W KOVID-19 salgini en cok onla-
1 etkiledi. 65 yas tstiinde olanlar
pandemide ‘yiiksek risk grubu’
olarak tammlandig igin en faz-
la yasakiarin ve 1z

Yashlarin pandemide

Bugiin madds konulardaki skintdannz sz yors
bilir ama kargniza gkacak yeni gazim yollanni
‘aniden kegfederek gine bagzyacaksniz. Bugiin

yapa iryarchm size uzun vacede bi-
‘yilkbi il lle dnebil i kanalarszin erene
ne verciginiz belki de merak ediyorcks, Kim il

Bl
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Caninzin yandigi yerden sifa bulmaya ha-
lanin. Umulmadik kadinlardan duyaca-
gz sozler size Gzebilic. Seveliginiz kis ile
araniza girmeye cakisanlara karss uyanik of
malisiniz.lkinizin kalbindekini baskalannin
elestirmesine izin vermemelisiniz

Ml idrinde problem yasayaréar tamam m ds-
vam o diyecekes, 8o gitmes gereken arkadas,
sengii ve dostiuklan <evgi e ugurlamak gereki,
Climki daha i yoldacir ve biz burw Ulmlymmml
Umuimadik gelen haberer kargunda !qﬁ

ok keskin cimamasina Gzen

Hayatta ben de vanm dhe
in. Umatianniz ve ideallerinizie
Gisyollon Blabllecegini, pek o ks
destek alabileceginiz enerjler sizinke birlik-
te. Yakin dostlar ve seveiginiz kisiden des-
tekler var, onlarin kiymetini bilmelisiniz.

SOGUK HAVA

KURDESENi TETIKLIYOR

MTOPLUMUN yiizde 20'sinin hayatiannin
herhang bir déneminde halk arasinda
kurdesen olarak bilinen iirtiker atagi ge-
girdigine dikkati eken Dermatolog Dog.
Dr. Filiz Topaloglu Demir, hastalign bu-

lagici olmadigini sdyledi. Demir, “Etkile
nen isinin yasam kalitesinde, okul veya
is performansinda belirgin diismeye ne-

den olan Gnemli bir hastalik. Soguga ma
ruziyet sonucu kurdesen tetiklenebilir” ded.
Halk arasinda kurdesen olarak bilinen iirtiker
hastaliguna iliskin Snemli uyanilarda bulunan
Dog. Dr. Demir, hastaligin deride gegici olarak
ortaya gikan, kasintih kizarikiiklar ve kabarik-
lar ile seyreden yangssal bir hastalik oldugu-
nu belirtti. Kizarikiik ve kabariklar, genellikie
24 saatiginde iz birakmadan kaybolur fakat
viicudun farkli bslgelerinde benzer bulgu-
lar glkmaya devam eder’ diyen Demir, “An-
jio 6dem ise géz kapaklaninda, dudaklarda,
avug ici veya ayak tabanlarinda ortaya gikan,
gerilemesi genellikle 24 saatten daha uzun
siiren sisliklerdir. Agiz ici ve yemek borusunda
da bulgular ortaya ikabllecedi igin nefes darligi ve

i ayetlere neden olablll

i g
de goriilebilir” ifadelerini kl‘l‘.lldl

dur: Her i

dirabini onlar yasadilar: Kimisi
aylarca gocuklarmi goremedi; to-
runlarina hasret kaldi. Prof. Dr.
Giilten Kaptan, “Salgi doneminde
her yashnin daha gok aranmaya,
daha gok bakima, daha cok ilgiye
ihtiyac var: Gengler, kurallara dik-
kat ederek yaghlan ziyaret etmeli.
Onlara iletisimi gereksiz gorme-
yip, yasam deneyimlerinden ya-
rarlanmalilar. Yashlarin bize,

k dak edebilir. G
ilgiihtiyaciartti - A
=
kusmay on-
degisime dayanma ve hayatin zor- i miyoruz.
Iuklartyla baga cikma konusunda etkler |
ofgretecekleri birgok sey var” dedi. yetiolan 1ile 10yasaras 141 gocuk  su igimi ve sulu gidalar
Genglerin yaghlarin bil {izeri n- iiketilmesini o
den gini al- s
tini gizen Kaptan, “} k v gh ve
yemek insanhik igin en huyuk s05- A
yal geleneklerden biridir. Payla o,
silan sofralarda, masalarda bir
taraftan viicudunuzu beslerken stkintilarndan biri oldugunu soyleye-  gelliyor” dedi.
bir taraftan da yetisir; giizel vakit rek, sw1 kayiplanmin ciddi sorunlara -
gegirirsiniz. Aile mirasiny, tarihini ol agtiin belirtti. Svi kaybi nedeniy- >
ve geleneklerini tartisin. Aile dy- le hastaneye gidilerek serum takala-
Killerinde dyle giizel bir giig var- bildigini aktaran Astarcioglu, "Kusma
ir ki; zihni bambaska diinyalara her zamantedinginedicibirdurum- % Lo g

tasir” diye konustu.

P

biryldir Ko-
iste- 45 dakdkallk Is yerinizde yapacaginz projlerinzin aibnda
tempolu bisbreklerin kan- inmeyen problemler olusabilir Szt izen ikl
ulast 5 5 lanmasinda biiyiik Gnem tastyor. Ha- iliskilerdeki kiglerden umulmads yaralar alabi-
Sk lirsiniz. Bugtn yazed<emiz problemer her neyse.
ot korumal onimiadek Mayis 2021 i etleyecek ons-
durmak, bobrek ten Tembinli atmanizi oneny
egzersiz yapmak kilit rol oynuyor. Di- le siirecinde destek saglyor:

E—
23 AGUSTOS-22 EVLUL

gt daneds ket ota Lopbiece
giniz yeni projeler gindeminizde
tigmiz aylarda dusindugniz Dmlekmm
bugln itibaryle planiayabilirsiniz ancak kim-
paylasmomana onerebilrin. Saghkla i
iz yesiz, akiga kalmalsiniz

23 EYLUL-22 EXiM

Saghaa dgii Gnemi; kontrolleriiz var ise yapi-
malsnz Kendii fade ederenseqeceGine soac
lete Gok onem vemnlsinz Yonks anksgimalaa ok
agk giierdesiniz Ak dsgrontk ederler de end-
iz et ederck vt kaybetmeyin erleyen ginr-
deyasayacang gizeliese odKisnmaisinz

— N
AKREP %‘ 23 EKiM-21 KASIM

lighdlernizge ciidi manada yoruldugunizu bis

. Sai s e yoralamak iskeyenere:
frsat vermemelsiniz Kirldgng pek gok kon der
leyen donemds sagiinadan cikabilr. Disince
lerinzi ferahlatacak dualar okumang, medtasyon
yapmanz uhsal yolcutuguniza yardimelolacaia.

T
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i b o s i
ok o 4 e g
yal kankdkdar yeni igkinizeki

Yoot o st dot s e s
Gurns aniayocageiz e i g6 Bugin not ke,

Mays apnda yagayacakiannzasorvadn sok ke,

——
22 ARALIK-21 OCAK

Bugin ask liskinze yasayacain glzeliklen yo-
inda, sevglingin yepogs tatum ve dananislar sz
biraz sagrtabit. Acaba akdatiyor muyum hissne
Kapiisiniz. Gergeklr géemeden kimsey yorge
famamal, kurunty yepamalisng. Agrest tutum-
v besialarmdan ok asinda s yoruyar olabiic.

Kalabalik ortamiarda bulunan kigilerden alacaginz.
hmduk gine bagiayabilininiz. Ask diskiriade aro-
gk steyen adnlaa o ¢k

Evinizin

cinde olusan giderlerin artt bir gin.
Ani nian, bozutan esyatar birakin kinlsin, bo-
zulsun. Size gelecek kot bir eneri belki de
qikiyordur s hayatnizda yara verecek kadin-
lardan biraz uzek durmak bugan i olabil
Kendinize yilesmek cin zaman vermelisniz.
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BEYKOZ UNIVERSITESi VE LODER’DEN

SEMPOZYUM DESTEGI
TOPRAKTAN SOFRAYA
UZANAN YOLCULUK

idanin, topraktan sofraya uzanan yolculugun-

da“gida giivenligi ve soguk zincir”insan saghigi
icin oldukca 6nem tasiyor. Beykoz Universitesinin,
Lojistik Dernegi (LODER) i birligi ile diizenleyecegi
11.Tanm-Gida ve Soguk Zincir Lojistigi Sempozyu-
mu, 28 Nisan 2021, Carsamba Gtinii saat 09:30-
17:00 arasinda gevrim ici olarak gerceklestirilecek.
Etkin ve verimli soguk zincir lojistiginin Gneminin
tartisilacagn sempozyum, soguk zincir lojistiginin
surdrdlebilirligi icin standartlar olusturulmasina
katki saglamayr amacliyor.

Gida tliketimi, basit bir gtinliik fonksiyonun
Gtesinde, insan sagligi ve mutlulugu icin biiytik
Snem tagiyor. Insanin saglik ve mutluluguna giden
yol ise “glivenilir gida"dan gegiyor. Giivenilir gida
deyince, her tiirlii bozulma ve bulagsmaya yol
acan etkenden arindinlarak tiiketime uygun hale
getirilmis gida anlagiliyor. Glvenilir gida igin gidala-
rin uygun kosullarda tasinmasi ve depolanmasi
gerekiyor. Gidalarin dogru tasinmasi icin ise “soguk
zincir” olmazsa olmaz... Uretim asamasindan
baslayip sevkiyat, depolama ve tiiketim asamasina
kadar gegen stiregte tarim ve gida trtinlerinin dii-
stik sicaklikta saklanmasina“soguk zincir” deniliyor.

CEVRIM ICI SEMPOZYUM TUM GUN SURECEK
GUintimiizde tiiketicilerin gtivenilir gidaya
ulasma isteginde 6nemli bir artis yasanirken, Bey-
koz Universitesi“gida giivenligi” ve “soguk zincir”
konusunun masaya yatirlacagi bir sempozyum
diizenlemeye hazirlaniyor. Beykoz Universitesi ve

Lojistik Dernegi'nin (LODER) is birligi ile diizen-
lenecek 11. Tarim-Gida ve Soguk Zincir Lojistigi
Sempozyumu, 28 Nisan Carsamba Giinii saat
09:30-17:00 arasinda cevrim ici olarak gercekles-
tirecek. Sempozyumun bu yilki ana temas, “Gida
Givenligi ve Soguk Zincir” olarak belirlendi.

ACILIS KONUSMASINI REKTOR
DURMAN YAPACAK

11.Tanm-Gida ve Soguk Zincir Lojistigi Sem-
pozyumu'nun agilis konusmasini Beykoz Univer-
sitesi Rektorii Prof. Dr. Mehmet Durman yapacak.
Sempozyum Baskanligini ise Beykoz Universitesi
Sanat ve Tasanm Fakiiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr.Y.
Birol Sayg yiiriitecek. Beykoz Universitesi Sanat ve
Tasanim Fakiltesi Dekani Prof. Dr. Bengisu Bayrak
Shahmiri ve Lojistik Dernegi Baskani Prof. Dr.
Mehmet Tanyas'in da agilis konusmasini yapacagi
sempozyum, li¢ oturum halinde gerceklestirilecek.
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Merkez Bankasi yeni Baskani

SAHAP KAVCIOGLU

(TCMB) Bagkaru Naci Agbal'n gérevine
son verildi ve yerine Sahap Kavcioglu
getirildi. Buna gére, Agbal, 375 sayihi Kanun
Hiikmiinde Kararnamenin ek 35'inci madde-
siile 3 say1h Cumhurbaskanli Karamame-
si'nin 2ind maddesi kapsamunda gérevden
alinds. Agbal'm yerine Prof. Dr. Sahap
Kavaoglu getirildi.
YENi TCMB BASKANININ OZ GECMisi
Bayburt'ta 23 Mays 1967'de dogan Kavaiog-
I, Dokuz Eyliil Universitesi fitisadi ve idari
Bilimler Fakiiltesi isletme bolimiini bitirdi.
Istanbul Universitesi Muhasebe Enstitilsii-
nii denetim uzman: olarak bitiren Kaveioglu,
Ingiltere Hastings College'ta isletmecilik iizerine

Tu.rkiyeCumhurivel MerkezBankas:

AGBAL:

bulundu.

Turkiye Cumhuriyet
Merkez Bankasi'nin
(TCMB) eski baskani
Nadi Agbal, gérevden
alinmasina iliskin, “Sa-
yin Cumhurbaskanimiza
Merkez Bankasi Bagkan-
Iig1 dahil bugiine kadar
uygun gorerek atadign

CUMHURBASKANIMIZA

TESEKKUR EDERIM

umhurbaskan
Kararnamesi ile Tiir-
kiye Cumhuriyet Merkez
Bankasi Baskanhg
gbrevinden alinan Naci
Agbal, sosyal medya
hesabindan paylasimda

rum. Rabbim hepimizin
hakkinda hayrrlisini
nasip eylesin. ifadeleri-
ni kullandi.
Cumhurbaskanligi
Kararnamesi ile TCMB
Baskanligi gorevinden
akinan Agbal, Twitter
hesabindan paylastigi
tweette sunlan kaydetti:
“Sayin Cumhurbaska-
nimiza Merkez Bankast
Baskanlig dahil bugiine
kadar uygun gbrerek
atadig tiim gérevlerden
dolay: tesekkiir ederim.
Bugiin itibariyla gérev-

ALTIN
404,83
%-0,96

HALKBANK'A “TOPLUMA

DEGER KATAN
MARKA” ODULU

Halkbank, ilke ekonomisine katma deger sagla-
yan markalann odillendirikidi, Deger Zirvesi
ve Turkiye'ye Deger Katan Markalar Odil Torenin-
deTophuma Deger Katan Marka'édliine layik
‘gortildii. Halkbank tan yapilan agklamaya gore,
Istanbulda diizenlenen zirvede odiilii, Halkbank
‘Genel Miidiir( Osman Arslan'a Alle, Calisma ve

Halkhank,iillke S0syal Hizmetler Bakani

egitim gordii. Marmara Universitesi Bankaalik tiim gérevierden dolay  den alinmam nedeniyle Zehva Zimvit Selguk tak-
ve Sigortacilik Enstitiisiinde yilksek lisansin ve tesekkiir ederim. Bugiin  de siikranlanmi arz edi dimett
doktorasim tamamlayan Kavaoglu, Esbank TAS itibaiyla gorevden yorum. Rabbim hepim katmadeger tekstike, spordan gastro-
ve Tiirkiye Halk Bankasi AS deceﬂlhsmevlerde alinmam nedeniylede  zin hakkinda hayirlisint saglayanmar-  nomiye biimden sanata
yer alds 26. donem Bayburt milletvekdli olan siikranlanmi arz ediyo-  nasip eylesin.” kalann ddiillen- 9ekTurkiyenin onde
Kavaoglu, evli ve 3 cocuk babast. iy gelen marka ve isimleri,Is-
dirildigi, Deger  1.,abuyi tguncisu
y y Zirvesive Tiir-  dizenlenen Deger Zirvesi
veTirkiyeye Deger Katan
TURK TELEKOM’DAN 5G’DE YENi DUNYA REKORU | wmnis=, ot
irk Telekom Teknoloji Genel Miidiir = Ersncanise Tk Teekom e 0y aslan 0Odiil Toreni'nde b“’"g,‘:“hmmm
Yardimas: Yusuf Kirag, “Kullamalar 2 > g bugin g Oktay,
ve operabtvlrici bircok Eapd sagdayan ¢ Nnokia T@om NOKIA Tiirk T'e‘}ek_om NC SadeceTkiyecindegl iresetiom o e ieus el
buteknoloji sayesinde, 5G'nin vadettigi sektori cin bir baska onemli kilometre odiiliinelayal  Hzmeter Bakan Zeha
yiiksekhzve geniskapasitehedeflerini  oicia Tark Telek NOKIA Tl Tir  tagnadahaimzathk Nokia'mn ticari SG it Zimrit Selcuk, Hazine ve
olduk "dedi L Je | seheke ekipmaniyla elde el bureker, goriildii Malye Bakan Varme.s‘
Tiirk Telekom, 5G testsebekesifizerinde |, wy * ; Nokia' i e
N wﬁhﬂﬂ‘ *b:‘g 3 [~y N idergiin birkanic fadelerni kul :4::;2' IstanbulValisi MYtk ve By
e uz;’nkzhﬁmﬂasmkdmva o e A .M“"‘f,’,"’:: get;ekluyeﬂ tieend, Torkye conorisneatna
gare, Tirk Telekom, Nokiais birligiyle 56 oot Halkbank, zirvede Topluma
test sebekesi izerinde gerceklestirdigi de- uknokmsmxh.\ﬂanankmnwemlsa Deger Katan Marka'dciiing ald
nemede, 4.5 Gbps fizeri nzlara ulasarak bu N ile8adet 100MHz ik bant genisigine sahip Halkbank, etkinlikte, Basan dolu bir gegmise
alanda yeni bir diinya rekoruna imza at e hig d
Boylece Tirk Telekom, 5G baglanti huams 5Ghuana last. Yapilan denemede, 3PP ‘devam eden, her kosulda Tirk halki cin calian
enyilksekdizeyetagyanspektrumolan. | OF<A T T4 standartlanile uyumiu olanstaspa Ve reten Turkiyehin en buyuk destekgisi:olarak
‘milimetre dalga' le 5G Yeni Radyo Tasya destekiQ tanmland. -
Birlestirme jisini, 8 tagtyia (8CC) ler 3 yapimzia’ 'ye en hazir ope- ps il 3
destekliakill telefonlaTirkiye'deilkdefa  sayesinde, 5Gninvadettigiyiksekhiz  rator olarak, jile lgili nemli e
dmeyenopum i i yakalamg bir i Daha 61 'ni -
verilen olduk. y duyuyoruz. Bugiin mu 3 Gﬂz'(edﬁnya
Tirk Telekom Teknoloji Genel Miidir Yar- ultrayiksekhz  oldugugibi i tim  rekorukuran Tirk Telekom, bu kez de BEYKOZ UNIVERSITESI VE LODER'DEN
dimas Yusuf Krag, yaptikdan denemeile  vekapasite saglayan Terahertz sistemle- i nesi i il
ki e i et Tt el SEMPOZYUM DESTEGI
i: Kullanicilar ve oper g alt- Nokia Tiirkiye Ulke Genel Miidiirii Ozgitr ~ diinya rekoru kird. 'I‘OPRAKTAN SOFRAYA

‘TEMIZ SU KAYNAKLARINDA
YUZDE 45 CEKILME VAR’

UZANAN YOLCULUK

danin, topraktan sofraya uzanan yolculugun-

da “gida givenligive soguk zincir”insan saghi
igin oldukga Gnem tasiyor. Beykoz Universitesiiin,
Lojistik Dernedi (LODER)is birlgi e dizenleyecegi
11, Tanm-Gida ve Soguk Zincir Lojistidi Sempozyu-
‘mu, 28 Nisan 2021, Carsamba Giinii saat 09:30-
17:00 arasinda gevrim ici olarak gergeklestirlecek.
Etkin ve verimli soguk zincir lojistiginin 8neminin
tartiglacad sempozyum, soguk zincir lojistginin
sirdiriebiliigi icin standartiar olusturuimasina
Kt saglamays amachyor.

Gidatilketimi, basit bir ginlik fonksiyonun
‘tesinde, insan sag1g1 ve mutiulugu icin biyiik
‘Gnem tasiyor. Insanin saghik ve mutiuluguna giden
yolise"guvenil ga'dan gegiyor. Givenilir gida
‘deyince, her tirld bozulma ve bulagmaya yol
agan etkenden anndwnlarak tiketime uygun hale
nn uygun kosullarda tasinmas: ve depolanmas:
gerekiyor Gealarn dogm tasinmasi iginise"soguk
1|n(\r' i Jreti

\ador gecenslrect anm ve g rinlpindl-
sk sicaklikta saklanmasina soguk zincr”deniiyor.

CEVRIM ici SEMPOZYUM TUM GUN SURECEK

Ginimiizde tukencllewl guvemllv adaya

Bey-
kozUniversitesi“gida gwenllgl ve“sogukzincic
konusunun masaya yatinlacag bir sempozyum
diizenlemeye hazrianuyor. Beykoz Universitesi ve
Lojistik Derneginin (LODER) s birigile diizen-
lenecek 11 Tarim-Gida ve Soguk Zindir Lojstii
Sempozyumu, 28 Nisan Carsamba Gini saat
09301700 lik osrcakd

latimasinda, sorusturmasirecinin hizh
3 ve Gizilil ihlal

K st bilgive belg
nihai karara kadar gid tutacak.
4 Arciech

Bozoglu, “4. Zmnlyar insan ise saﬂxkh sam

tirecek. Sempozyumun buyiki ana temas, ‘Gida
Gilveniigive Soguk Zincir*olrak belidend,
ACILIS KONUSMASINI REKTOR
DURMAN YAPACAK

11.Tanm-Gida ve Soguk Zincir Lojistigi Sem-

iklim Degisikligi Politika ve
Pragtrmia Do) Dag o
Baran Bozoglu, Tiirkiye'nin te-
REI(ABET IHLALLERINE i o foriny
oramnda bir cekilme olduguna
UZI.ASMA YOLU GELIYOR dildat celeerek, ‘Bugiin yizzey
sulanmizin yiizde 76's1 kirlenmis
. durumda. Bu sorun ancak giiclii,
i Vasma, Uyum Eylem ! iklim
ve Kararlar e Hakim D ATy et
Yonelik I krizini de 6ngéren bir Su Kanunu
o bastacak calismasi le asilabilir” dedi.
Tliskin Yonetmelik Taslag, kamuoyu- Taraflar,uziasma metninin sunul-
nun gBriline agidh, masina kadar uzlasma sirecinden I SELIM ERCAN / ANKARA J7Rappedaiilkenisin yRere S5 oan ity
Yonetmelik taslagna . cekilebilecek. Birdenfazla Tklim Depisiklii Politika ve Arastrma
ot utsmamtesese Relabet Kuru- &0 Deme;@‘;a‘i’f‘m b B‘:fm;: oyt evselanksulann sadece yiizde 36 oraninda
irimesiyle uygun sekilde antildi not edilmis. Burada
rekabetinlalierininvebu  hazirlanan “uz- gorismeler ayn aynyuritis- D“’“Va SuGiini d“’“:g“;:ﬁ IUPEAZEE  Gipjeat ceken dier bir hilgi ise iilkemizin
inlallre yoneliksorustuma  Jagma yeinet- ek Uz Ku- temiz su kayn: da yiizde 45 oraninda
siirecinin hizh ve kesin bir g Sm_ um kaytlanna gimesinden Bulesmls Milletler tarafindan bu yilin bir gekilme var. Su ne kadar
sekidesonlandnimasi  MeEUGItASIAZ"~ o Do e kurul | temasimn ‘suya deger ver olarak belirlen- yilksek oldugu bu orandan da anlasliyor.
amaglaniyor, Bylece na gore, rekabet tacafindanihlaltespitinin digini belirten Baran Bozoglu, “Su dongusu Entegresu 100 iizerinden
bunl veidari ile bir su molekiili 72 puan verilmis.”
kamusal maliyetlerin de uzlagma yoluna ' aldigy bir nihai kararla Iuga gkayor. Bir su molekulu lOOyﬂ,hk yul 2
azaltiimas: hedefleniyor. % ilgil taraf bakimindan culugunda, 98 il okyanusta, 20ay buzda,  ANKARAICINUYARI
Rekabet sorusturmast gidilebilecek. o 5,ma sonlandinlacak. 23 hafta g5l ve derede ve bir haftadan az Diinyada ve Tirkie' de,khmk,m ile bir-
oy 7 4 atmosferde zaman geciriyor. Ne muhtesem  cok bigede k
. i bir dongii. Su tarihtir, hafizadir” agklama-  artmaya bagladigin dile getiren Bozoglu,
gk Karan, sinda bulundu. _ “Omegin, KonyaKarapinar'da obruk olu-
diizenleyen taslaga gore, Rekabet nihai karann alnmasmdanon(.euzlay BM tarafindan “Herkeslgin  sumlan yof . Ig Anadolu'da Ankara'yy
Kuruly, ma tarafina Su Dair flerleme Raporu™ besleyen havzalar basta olmak lizere baraj-
sonra, sorusturma taraflannin talebi A na d i yiizde 29'unu lardaki u iddi
uzerine el olugturan 2.2 milyar insanin giivenliigme diisiis yasands. Suyu yénetmeye cahisan
bilecek Kurul, uzlasma suyundan mahrum oldugunu syleyen birgok kurum bulunuyor ve bu durum poli-

tika belirlerken ok baglhiga: neden oluyor

&
sitesi Rektort Prof.Dr. Mehmet Duman yapacak.
Sempozyum Bagkanliginise Beykoz Universitesi

i Ogretim Oyesi Prof. Dr.Y.

ihlalin varlgina veya kapsamina liskin  edildiginin, uzlasma nihai karari ik Ok bicplanla Sanatve
g farkiliklanni dikkate dlacak. sonvasinda tespitedilirse, sozhonusy | 2Yrstinianis su hizmetinden mahrum. K gty ey sulkenmons, yinle 766 Birol Sayg yliritecek. Beykoz Universitesi Sanat ve
A . s Diinya yiizde 401 olan 3 milyar s d Kte. Bu warlag e
UZLASMA GORUSMELERI veyatesebbis birigi hakkinda yeni insan evde suve sabun leeliniyikayacak  soruna ancak giiclil agla- Shahmiri E Dara Prof.Dr.
e i #il” dedi yan, iklim krizini de ongbren bir Su Kanunu ehmetTanyasin ol konusmasnyapacay
Bozoglu, soyle ds etti: caligmas etki edebilir” diye konugtu.
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. iltamin 3
thllye erini dogru

Ulianma renperi

Saglikli yasamin olmazsa olmazi olan vitaminleri 6ncelikli olarak gidalardan almak gerekiyor. Ginidmiz insani
ise vit in takviyesi kull: ya cok kli... Coguy in, iy gibi belirli bir besleyici madde eksik
olmadikga takviye almasina gerek yok. Takviyelerden ziyade diyetinize glivenmelisiniz. Vitamin takviyesi

dur ise inleri ne zaman k iz gerekiyor.

aginizi bil

Yazi: Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bolim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi

Metabolizmanin saglikli calismasi igin vitaminler, olmazsa olmaz... Bliyimede yardimci olan vitaminleri yeterli
almadan yasamin saglikh strdtrtlmesi mimkin degil. Vitaminlerin vicudumuzda énemli gorevleri var. Vitaminlerin
hastaliklara karsi vicut direncini arttiriyor. Vitaminlerden herhangi biri viicuda alinmazsa o vitaminin yardimci
oldugu biyokimyasal tepkime yirimeyeceginden biyime ve vicut ¢alismasinda aksamalar olur. Biyik ¢ogunlugu
koenzim olarak goérev yapan vitaminler, enzimleri aktif hale getirir. Besin 6gelerinin vicutta uygun sekilde
kullanilmasini saglayan vitaminler, sinir ve sindirim sisteminin iyi ¢calismasina katki yapar

138 Women's Shinie [| womensshinemag.com
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Vitamin olmadan yasam siirdiiriilemez

Vitaminler; “blylme ve reme gibi spesifik fonksiyonlarin gerceklesmesi, saglikli yasamin devami icin kiictk
miktarlarda gereksinim duyulan organik, esansiyel molekdller” olarak biliniyor. Vitaminler enerji tretmedigini ancak
karbonhidrat, yag ve proteinlerden enerji Uretiminde rolleri oynuyor. Metabolizmanin kontroliinde hormon ve
enzimlerin yaninda vitaminlerin de birbirine bagl olarak calismasi gerekir. Enzim, hormon ve vitaminler olmadan
yasamin slrddrtlmesi mimkan degil. Clink bu maddeler birbirinin yerine gecemez, baska maddelerle de yer
dedgistiremez ve bunlar olmadan da metabolizma olaylari gerceklesmez.

Tam vitaminleri depolayan besin yok

Insan viicudunun degisik vitaminlere ihtiyaci bulunuyor ancak tim vitaminleri iceren bir besin yok. Bu nedenle
diyeti cesitlendirmek cok dnemli... Kisinin ¢esitli gidalar yoluyla vitaminleri almasi gerekiyor. GUnim(z insani ise
gidalardan alamadigi bazi vitaminleri takviyelerden alma yoluna gidiyor.

Codgu yetiskinin, kalsiyum gibi belirli bir besleyici madde eksik olmadikca takviye almasina gerek yok. Bu
durumlarda, dnce besin kaynaklarindan daha fazla besin almaya calismalisiniz. Takviyelerden ziyade diyetinize
guvenmelisiniz. Gergekten vitamin veya mineral takviyesi almaniz gerekip gerekmedigini 6grenmek icin dncelikle
doktorunuzla konusun. Vitaminleri ne zaman alacaginizi da bilmeniz gerekiyor.

Ornegin, B grubu gibi multivitaminleri ve suda ¢éztinen vitaminleri; yiyecekle birlikte veya yemeksiz, istediginiz
zaman alabilirsiniz. Bu nedenle sabahlari bu vitaminleri almak dizenli olarak vitamin alma aliskanligini
kazanmaniza yardimci olabilir. A ve E gibi yagda ¢6zlinen vitaminleri ise viicudunuzun vitamini emmesine yardimci
olmak i¢in aksam yemeginden sonra gibi yiyeceklerle birlikte almak daha iyi olur.

Vitaminlerin 6zellikleri nelerdir?

Suda céziinenler (C vitamini ve B grubu vitaminler)
« Direkt kana gegerler.

« Serbest taginirlar.

« Vicut sivilarinda dolasirlar.

« Fazlasi bébrekler tarafindan uzaklastirilir.

« Toksik dtzeylere nadiren ulasirlar.

« Sik ve kicuk dozlarda alinmalidir. (1-3 gin)

Yagda céziinenler

« Once lenfe sonra kana gecerler.

« Tasinimlari icin protein tasiyicilara gereksinim vardir.

* Hicrelerde yag ile birlikte depo edilirler.

« Fazla miktarda alindiklarinda toksik diizeylere ulasirlar.
« Periyodik dozlarda alinmalidir.

Vitamin takviyesi alirken nelere dikkat etmelisiniz?

« Vitamin takviyelerini doktor tavsiyesiyle almak gerekiyor.

« Azami fayda i¢in hangi vitaminin ne zaman alinacagini 6grenmelisiniz.

* B grubu gibi multivitaminleri ve suda ¢éziinen vitaminleri, yiyecekle birlikte veya yemeksiz, istediginiz zaman
alabilirsiniz. Sabahlari almak ise aliskanhk kazanmak icin daha faydali.

« A ve E gibi yagda ¢éziinen vitaminleri, viicudunuzun vitamini emmesine yardimci olmak icin aksam yemegi gibi
yiyeceklerle birlikte alin.

« Statin (lipid dasurac), tiroid ilaglari veya antibiyotik kullaniyorsaniz, herhangi bir etkilesimi énlemek igin
ilaclarinizdan birkag saat sonra takviyeleri almaniz gerekip gerekmedigini doktorunuza veya eczaciniza sorun.

« Hem multivitamin hem de kalsiyum gibi ayri takviyeler aliyorsaniz, viicudunuzun bunlari tamamen emebilmesi
icin bunlar birkag saat araliklarla almaya dikkat edin.

* Aslinda, yagda ¢ézlnen bazi vitaminleri cok fazla almak sizi cok hasta edebilir. Bu drtnleri alan yetiskinlerin
yasamlarini uzattigini kanitlayacak hicbir bilimsel kanit bulunmuyor.

« D vitamini eksikliginiz varsa takviye almak uygun gériltyor.

« Doktorunuzla hangi takviyelerden yararlanacaginiz konusunda hemfikirseniz, etkinligini en tst dizeye ¢ikarmak
icin, vitamin ve mineral takviyelerini giiniin hangi saatinde almaniz gerektigini bilmeniz gerekiyor.

« Aldiginiz vitamin takviyesinin, kullandiginiz regeteli ilaclarla tehlikeli etkilesimlerden kacinmasina da dikkat edin.
Bu konuda doktorunuzdan yardim isteyin.
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‘Havada, karada,
“denizde ilk yardim’

* EMINONU-Kadkoy seferini yapan vapurda
- yolculara, ilk yardimin 6nemine dikkat

+ ¢ekmek amaciyla uzmanlar tarafindan

. ilk yardim egitimi verildi. Ulke olarak ilk

- yardim uygulamalar konusunda yeter-

» siz oldugumuzu soyleyen Acil Tip ve Afet

. Calisanlari Dernegi Genel Baskani Temel

- Kilingl, “Yurt diginda kalp masaji yapma

. ve bilme orani yuzde 20 iken Turkiye'de

. buoradan 1.7'lerde kaliyor” dedi. ‘Havada,
- karada, denizde ilk yardim’ mottosuyla

. harekete gecen Acil Tip ve Afet Calisanlar
. Dernegi, Acil Tip Teknisyenleri ve Parame-
- dik Dernegi ile Beykoz Universitesi 6gretim
. Uyeleri, Eminonu-Kadikoy seferini yapan

- vapurda yolculara, maketler tizerinde

- uygulamali ilk yardim egitimi verdi.



ztlyo' Deger-
Iendlrmeler:l!rlniz anlik
devam ediyor” dedi.

OKi Mehmet Akif Ersoy
ilkokulunu ziyaret ettikten
sonra basin mensuplarinin
yiz yiize egitime iligkin
sorulanni yanitlayan Milli Egitim Ba-
kani Ziya Selcuk, 2 Mart'tan itibaren
okullarin ailmasiyla yasanan yogun
ve dinamik sureci anlik olarak takip
ettiklerine deginerek, “Bu cercevede
sunu rahatlikla sdylemek miimkiin;
okullarimiza devam noktasinda
ilkokullarda yiizde 80'lerin iizerinde,
ortaokullarda yiizde 76, liselerde de
yiizde 70 civarinda bir katilim var”

lerden sonra okullarin en gok kapalt
oldugu iilkeler arasinda ilk 5'te yer
aliyoruz. Bu, saglik prensibi onceli-
gimizden kaynaklanan bir yaklagim”
ifadelerini kullandi.

TESEKKUR ETTI

Selguk, valiliklerin, il hifzissihha
kurullanyla yaptiklari degerlendir-
meler sonucu her ile 6zgi kararla-
nin alindi@ina dikkati gekerek, “Bu
siirecte emek verenlere tesekkiir
ediyorum giinkil zor bir siirec
yasiyoruz ama bunu hep birlikte

diye konustu. bagsarip atlatacagimiza inaniyoruz.
Bir taraftan, agi siireci devam ediyor.
SAGLIKLI BiR EGITIM Her giin, her an degisimleri izleyerek

Okullara devam konusunda
istatistiklerin artiga isaret ettigini
aktaran Selguk, “Elbette en nemli
onceligimiz yiiz yiize egitim fakat
OECD iilkeleri icerisinde Slovakya,
Kostarika ve Kolombiya gibi iilke-

ortak kararlar almaya caba goste-
riyoruz. istiyoruz ki 6numiizdeki
siiregte yiiz yiize egitime dogru cok
daha katilimli, cok daha yiiksek bir
sekilde devam edelim. Bu kosullar
bir an 6nce diizelsin. Onceligimizin

yiiz yiize egitim oldugunu her zaman
soyliiyoruz. Salgin sartlanini dikkate
alarak, okullan agik tutma istegimize
ragmen diger iilkelere bakugimizda
daha fazla kapali oldugunu goriiyo-
ruz ama bu, saglik prensibimizden
Kaynaklaniyor” dedi.

Bakan Selguk, bu siiregte 6g-
retmenler ve yetkililer ile is birligi
icerisinde olan velilere de tegekkiir
etti. AA

EGITIM YONETICi SECME
SINAVI SONUCLARI ACIKLANDI

MILLI Egitim Bakanbi) Egitim Kurumlanna Yonetici Secme Sinaw (2021-MEB-EKYS) sonuglan
agikdandh, Okcme, Secme ve Yerlegtirme Merkezinin (OSYM) internet sitesinde yer alan duyuru-
ya gbre, 16 Mart 2021'de nan 2021-MEB-EKYSye ait degerlendirme islemleri tamamlands.
Adaylar, sinav sonuclanny OSYM nin “https: //sonuc.osym.govar” intemnet adresinden T.C.kimlik
‘numaralan ve aday sifreleri le GSYM Aday Islemeri Sistemi mobil uygulamasi izerinden gre-
nebilecek. Ote yandan, adaylar 2021-MEB-EKYS cevap anahtartanna da “https://ais.osymgov.
" internet adresinden T.C. kimik numaralan ve aday sifreleriyle 10 gin sireyle erisebilecek.

Kui tehlikesine Ovas’'na
olan
Soréat ugdan

Susuz tarim igin
‘Sorgiil’ bﬁgﬂgﬁgﬂg

Konya
b vaemwnﬂnnm%,
Loy oo Ertaos Bariin oion Sarent hae o e nfu"iw-d:;ml‘ :

Gastronomi kursunu basarile bitiren down
sendromlu ursiyerter, + Kafe'de galisacak.

Kahvalti, down

URKIYE'de tanmsal iiretimin
Tyuzde 10'unun kargilandi@

Konya Ovasi'nda, yilda ortalama
4,5 milyar metrekiip su tiiketiliyor.
Yaklagtk 2,5 milyar metrekiipiiniin yer
alts suyu olmas: nedeniyle ovanin yer
alts su seviyesi, 45 metre derinlige ka~
dar geriledi. Her gecen giin kurakigin
daha da hissedildigj, 2 milyon 200
bin hektar ekim alanina sahip tarim
sehrinde, yilda yaklagik 2,5 milyon ton

bugday uretiliyor.

1 Konya Ovasi'nda tanm siirdiirmek
amaaiyla ana vatani Mezopotamya
olan ve Mardin'de yetisen, diger
bugdaylara gore de ok az su isteyen
“Sorgil' bugdayinin yetistirilmesi
plantaniyor. ‘Sorgil’ bugday, bu
kapsamda Tarim ve Orman Bakanligi-
nin kentteki Altinova Tanm istetmesi
Miidirligiine ait 40 doniim arazisin-
de toprakla bulusturuldu. Bu sezon
| deneme ekimi yapilan ‘Sorgil’ bug-
dayinda verimlilik saglanirsa ovada
yayginlagtinimasi iizerinde duruluyor.

RO
Kul 1
“Sorgil’ bugdayinin ekim aligma-
sinda, traktrin direksiyonuna gecen
Tarim ve Orman Bakan Yardimcisi

— Ayge Aysin Isikgece, kurakliga daha
toleransh hububat esitlerinin gelisti-
rilmesi ve iilke giftgileriyle bulusturul-
masi caligmalarinin sirdiriildiigini
belirtti. Bu kapsamda calismalardan
birinin de Konya'da yilriitildiigiine
deginen Isikgece, "Ana vatani Mardin

8 olan ‘Sorgil' bugdayimizi burada
toprakla bulusturduk. Burada 40
donimlik bir alanda deneme yapi-
liyor. Ayrica buradaki enstitiimiizde
de bunun teknik calismas! yapilacak.
Hasat olduktan sonra verimliliklerine
bakacadiz. Giftgilerimize de burada
egitim calismalarimiz olacak” dedi.

‘Sorgil bugdayinin Mardin ve Konyalda toprakla
olan, gastronomi sefi Ebru i
@ takdirde n

Zton bufsian ol u
ladik. itk once 2 iftcimizin tanm arazisine s

L
1"’!1"# tehlikesi ife

—

— = en, dige lanm bir egitim

‘0BRUK OLUSUMUNU ENGELLFYEBiLiR’

proje:
Baybara Demir ise, Konya'da bugdaydan verim alinip, yayginlas-

i
sonra 17 ve su an 30 Giftgimizin arazisine
. Haziran ayinda da S'inci hasadmiz bekliyoruz. Sulama yaprm

yapildiktan sonra yagmur yagmazsa belki 15 giin sonra can suyu veriliyor. Ondan sonra da
ok laurak bir mevsimse diger ticari tohumlara gore daha az sulama yapilyor” diye konugtu.

sendromlu
¢ocuklardan

DIVARBAKIR Bilyiiksehir Belediyesi
Killtir ve Sosyal Isler Daire Bagkanlig,
engellilerin sosyal yasama katilim-
lanni saglamak amaciyla kahvalti
hazirlama kursu agti. Son dénemde
gastronomiyle 6ne ¢ikan kentte,
sektorde olugacak ihtiyaci gidermek
icin agilan kursta down sendromlu
kursiyerler, pratik hazirlanan kahval-
tilarin ardindan ramazan sonras bol
gesitli Diyarbakir kahvaltisi hazir-
lamayi 6grenecek. Kursu bagari ile
bitiren kursiyerler, 15 Temmuz Sehitler
Parki'nda bulunan Aktif Yagam Mer-
kezi'ndeki down sendromlu birey-
lerin isletecei +1 Kafe'de calisacak.
Egitmeni asci Esengiil Akdogan, down
sendromlu ¢ocuklara, pratik kahvalt/
grettiklerini belirterek,
“Tek baslarina kaldiklarinda hayat-

o el

.= Konya Ovasinda tanmi

veriyoruz, mutlular” ded.
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‘Havada, karada,
denizde ilk yardim’

-Kad kdy seferini yapan vapurda
yolculara, ilk yardimin Gnemine dikkat
cekmek amaciyla uzmanlar tarafindan

ilk yardim egitimi verildi. Ulke olarak itk
yardim uygulamalan konusunda yeter-
siz oldugumuzu sdyleyen Acil Tip ve Afet
Galisanlan Dernegi Genel Bagkani Temel
Kilingl,, “Yurt diginda kalp masaji yapma
ve bilme oran! yiizde 20 iken Tiirkiye'de
bu oradan 1.7'lerde kaliyor” dedi. ‘Havada,
Karada, denizde ilk yardim’ mottosuyla
harekete gecen Acil Tip ve Afet Galisanlan
Dernegi, Acil Tip Teknisyenleri ve Parame-
dik Dernegi ile Beykoz Universitesi ogretim
liyeleri, Eminonii-Kadikdy seferini yapan
vapurda yolculara, maketler iizerinde
uygulamali itk yardim egitimi verdi.

4 sitenin ortasinda
sor s
moloz dokiim sahasi
izZMiR'in Giizelbahe ilgesinde bulunan
4 siteye 320 metre mesafedeki moloz
dokiim sahasi vatandas: isyan ettir-
di.Vatandaslar, “Evimizin balkonunda
kahvalts yapamiyoruz, tozla beslenir hale
geldik” dedi. Gamli Mahallesindeki Tas
Kule Evleri, Bagak Evler, Yeni Dort Mevsim
ve Gonen Sitesinin sakinleri, evierine 320
metre uzakiikta bulunan, Gzel bir sirkete
ait moloz dokiim sahasinin kaldirilmasini
istiyor. Vatandaslar, 4 sitenin ortasinda ka-
lan alana, her sabah moloz dokiildiigini,
dékiim sirasinda gikan tozlann rahatsizlik
yarattigini sbyledi. Balkonlarinda otura-
madiklarini ifade eden site sakini Erdal
Ergiir, “Geldigimizde tozlarla kargilastik.
Hayal kinkligina ugradik” dedi.
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Seyyar saticilar
eciyi darbetti

TAKSIM de cekim yapan bir gazeteci,
seyyar saticilar tarafindan darbedildi.
Darp magduru gazeteci polislere gikiyette
bulundu. Olay, sabah saatlerinde Taksim
Meydanr'nda meydana geldi. Edinilen
bilgiye gére bir gazeteci Taksim'de cekim
yapig sirada, bir grup seyyar satici tara-
findan darbedildi. Darp magduru gazeteci
olayi hemen polis ekiplerine bildirdi. Polis
ekipleri ile konugurken yine gelen seyyar
saticilar dnce laf attilar sonra gazeteci-
nin iizerine yiiriidiiler. O sirada bagka bir
gazeteci olay! goriintiilerken etraftakiler
o gazeteciyi de tehdit edip, kamerasini
Kapatmasini syledi. Darbedilen gazeteci-
ler sikayetci olurken, polis de olay ile ilgili
inceleme baslatti.

e

wrulmasi iiriiticiisii

10 YASINDA & EHSTRﬁM_MI CALIYOR

&

in da engellenebilecegini belirterek,

katarak bu calismaya bay-

simdi ise piya

o o e o e AbbnEic kuaion Ercr
s drkerien ok mwﬁmﬁ‘ ity 2 “Enstrimana

dedi.




BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

SAGLIK & YASAM
AYLIK YEREL DERGI
ISTANBUL

SAGLIK

7[7 ‘baskl_marl_175_2020_saglikyasamdergnsnOO_Copyofsac 23 24 _25.qxd 25.02.202@3:08 Page 34

@ »saAGLIK

T )
< } Prof. Dr. Mansur Beyazytrek
Y=y Psikiyatrist

]

Yetkililerin ve uzmanlann koronaviris konusundaki
geligkili ifade, davraniglan toplumda kaygmy artirdi
Pandemi glnlerinde kaygi bozuklugu ve 6lim
korkusuyla psikolog ve psikiyatrlann kapisini
calanlanin sayis| 2-3 kat artti. Bir giin virlisten
kurtulacagiz ama kaygisi devam edecek. Ruhsal
sikinti yagayanlar genellikle 25-50 yag arasinda.
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Unya, pandemiden
kurtulaca@ giint dért gozle
beklerken her gegen gun
toplum ve bireylerin ruh
sag@lidl bozuluyor. VirGsiin
bedenlerine zarar verecedinden endise
edenlerde kaygi bozuklugu ve olim
korkusu gortiliyor. Pandemi
déneminde kaygi ve 6lim korkusuyla
psikiyatr ve psikologlara bagvuran hasta
sayisinin yiizde 200-300 artti.
Ruhsal sikinti yasayanlar daha cok
hayatin icinde olan 25-50 yag arasinda.
Hayatlarini idame ettirme ya da
‘Gocuklanima bakamazsam, gegimimi
saglayamazsam’ endisesini daha gok
yagayan Kisilerdeki baski kaygr
bozuklugu ve 6lum korkusu olarak
ortaya ¢lkiyor.
“Virlis biter ama kaygr kalir"
Toplumda kayginin artmasinda
yetkililerin celigkili davranis ve ifadeleri
etkili. Saglikli veri aktarimi, toplum ve
bireylerin ruh saghg agisindan gok
onemlidir. Uzmanlann gerek ag! gerekse

mutasyonlu viriis gibi konularda farkl
gorisler dile getirmesi insanlann kafasini
kanstinyor. Bu kaygi artisinin devam
etmesinde Merkel digindaki diinya
liderlerinin de pay: var. Liderler,
toplumlarina dogru, saglikl, net bilgiler
veremedi. Butin bunlar kaygiyi
pekistiriyor. Belki Covit bir giin bitecek
ama kaygisi devam edecek. Kaygilarn
iyilegmesi, kimi zaman virGse bag
fiziksel rahatsizlklann iyilesmesinden
daha zor. 1999 depremi nedeniyle
geligen kaygilarla ilgili halen tedavi géren
kisiler var.

“Once kendinize givenin”

Yasanan tim olumsuzluklara ragmen
kisi kaygilanni azaltip, kontrol attinda
tutabilir. Kaygilarla baga ¢ikmak igin
kisinin éncelikle kendine gtivenmesi
gerekir, Sanatsal aktivite, spor, hobi gibi
ugraslar kaygilan azaltmacda faydalichr.
Birgok insan gegim derdinde... Bu
ylizden olabildigince 6nerilere kulak
vermeleri gerekir. lyi beslenme, diizenli
uyku, aile igi iletigim kaygilarla baga
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cikmak icin 6nemii. Kisiler kendilerini
mutlu edecek udrag edinmelidir.
Kiigik bir saksida bir gigek yetistirmek
bile kaygyla basa glkmada katki saglar.
Kaygryla baga glkmanin yollan:

1-) Kendinize glivenin, kaygilannizia
daha kolay baga gikin.

2-) Fiziksel aktivitenizi artinn. Spor-
egzersiz yapin, kaygilardan kurtulun.
3-) Sanatsal faaliyetlerle ugragin,
kendinize hobi edinin.

4-) Ayni evi paylastiginiz aile
bireylerinizle, kaygilannizi paylagmaktan
cekinmeyin.

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

6-) Olabildigince teknoloji olanaklarini
kullanarak, sevdiklerinizle ve
arkadaglannizla gorlsun.

7-) Blittin bunlan yaptiginiz halde
kaygilannizi kontrol altinda
tutamiyorsaniz; psikolog ya da
psikiyatra bagvurmaktan gekinmeyin
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Pandemi doneminde bobrek hastalarina 6zel tavsiyeler

Her yil mart ayinin ikinci persembe giinii ‘Diinya
Bébrek Giinii’ olarak aniliyor. Tirkiyede 9 milyona
yakin kronik bobrek hastasi var. Diinya Saghk
Orgiitii bu yil, 11 Mart Diinya Bébrek Giinii
temasini ‘bobrek hastaligiyla iyi yagamak’ olarak be-
lirledi. Bobrek hastalarinin hastaliga degil yasama
odaklanmas: gerektigini belirten Beykoz Universitesi
Meslek Yiiksekokulu Midiirii Prof. Dr. Giilten Kap-
tan, “Diinya Saghk Orgiitii, bu yilki belirledigi
temayla; hastalarin, toplumdan, ailelerinden ve
sevdiklerinden izole olmadan tedavi ve bakima
katilimlarinin 6nemini vurgulamak istiyor. Covit-19
salgin1 nedeniyle bobrek hastalar: yiiksek risk altinda
olsalar da alacaklar: tedbirlerle tedavilerine devam
etmeliler” diyor.

“Risk var ama tedaviler devam etmeli”

Pandemi doneminde bobrek hastalarinin yiik-
sek risk altinda oldugunu belirten Prof. Kaptan, su
uyarilarda bulunuyor: “Covit-19 salgin1 doneminde
bobrek hastalar1 saglik merkezlerine gitmekten ko-
rkuyor olabilirler. Diyaliz hastalarinin bagisiklik sis-
temleri zayiflayabilir ve bu da enfeksiyonlarla
savagmay1 zorlastirabilir. Ancak bobrek hastalarinin
diizenli olarak planlanan diyaliz tedavilerine devam
etmeleri ve saglik ekiplerinin 6nerdigi sekilde gerekli
onlemleri almalar1 6nemli. Covit-19 yeni bir
virtistiir; tizerinde aragtirmalar daha yeni bagladi.
Yash yetigkinler, bobrek hastaligi veya diger ciddi
kronik tibbi sorunlari olan kisiler, Covit-19 i¢in daha
yiiksek risk altinda gortiinmekte. Dolayisiyla bobrek
hastalari, iki ve daha fazla kat maske takmaktan,

kendilerini daha gok izole etmeye kadar bir dizi 6n-
lemleri de alarak tedavilerini siirdiirmeliler. Bobrek
hastaliginizin tedavisi ister ilag ister diyalizle devam
etsin; her zaman saglik profesyonelleri ile birlikte
adim atin. Semptomlarinizin yonetiminde doktorun
yonlendirdigi sekilde semptomlar1 yoneten
hemsirenizin en bityiik yol gosterici oldugunu
unutmayin.”

Bobrek sagliginizi korumak igin 6 6neri

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

2-) Sigara ve alkol gibi kot aligkanhiklardan
vazgegin.

3-) Yiyecekleri kizartmak yerine hagslayin ya da
firmlayn.

4-) Haftada ii¢ giin agik havada yiiriiyiis yapin.

5-) Derin soluk alma egzersizlerini 6grenin. Her
ylirtiyiiste giinlitk olarak nefes egzersizlerini
uygulayin.

6-) Glinde 7-8 saat fizyolojik uykunun, en iyi ko-
runma yontemlerinden biri oldugunu unutmayin.
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Bobrek hastalarinin hastaliga degil yasama odaklanmasi gerektigini belirten Prof. Dr. Giilten
Kaptan, “Diinya Saglik Orgiitii, bu yilki belirledigi temayla; hastalarin, toplumdan, ailelerinden
ve sevdiklerinden izole olmadan tedavi ve bakima katilimlarinin 6nemini vurgulamak istiyor.

Covit-19 salgini nedeniyle bobrek hasta-
lari yliksek risk altinda olsalar da alacaklari
tedbirlerle tedavilerine devam etmeliler”
dedi. Insan viicudunun en kimyaci or-
ganlari, stiphesiz bobrekler. Kandaki atiklar
ve fazla sivi bobrekler vasitasiyla filtrelenip,
idrarla viicuttan atiliyor. Kronik bobrek has-
taligi ileri bir agamaya ulastiginda, viicuttaki
tehlikeli seviyelerde sivi, elektrolit ve atik bi-
rikiyor. Bu da bobrek fonksiyonlarinin kade-
meli olarak kaybedilmesine neden olur.
Saglik Bakanligr'nin 2018-2023 yillarini
kapsayan ‘Tiirkiye Bobrek Hastaliklari On-
leme ve Kontrol Programi Eylem Plani'na
gore, llkemizde yaklagik 9 milyon kronik
bébrek hastasi oldugu, yani her 6-7 erigkin-
den birinde bébrek hastalig bulundugu be-
lirlenmis durumda. Ancak bébrek
hastaliklarinin farkindalik diizeyi ise sadece
ylizde 2 olarak biliniyor. Bu farkindaligin ar-
tirnlmasi, bireylerin bébrek saghginin korun-
masinda énemli rol oynuyor.

“Bbbrek hastalari
hayattan kopmamali”

Diinya Saglik Orgiiti, bu yil Diinya
Bobrek Guini temasini, “Her yerde herkes
igin bobrek saglhgi-bébrek hastaligiyla iyi
yasamak” olarak belirledi. Prof. Dr. Giilten
Kaptan, “Bébrek hastaligi teshisi konulmasi
hem hasta hem de etrafindakiler igin biiytik
zorluklarin habercisidir. Bobrek hastalig
olanlar; yorgunluk, agri, depresyon, biligsel
bozukluk, gastrointestinal problemler ve
uyku gibi birgok problemle miicadele eder-
lerken; is, seyahat ve sosyallesme gibi giin-
|Uk aktivitelere katiima olanaklari kisitianir;
kendilerinin ve ailelerinin hayatlar da ciddi
oranda etkilenir” dedi. Diinya Saglik Or-
gliti’'niin bu yilki temasinin hastaliga degil
yasama odaklanmak oldugunu vurgulayan
Kaptan, “Diinya Saglik Orgiiti’'niin bu yilki
belirledigi temayla, hastalarin; toplumdan,
ailelerinden ve sevdiklerinden izole olma-
dan tedavi ve bakima katiimlarinin 6nemi
vurgulanmak isteniyor. ‘Hastalik yok hasta
var' ilkesinden yola gikarak hastalar, tedavi
ve bakimin iginde olmali. Kendileriyle ben-
zer hastaligi olanlarla iletigim kurmali, hatta
onlara yardimei olmaya galismali” diye ko-
nustu.

“Saglikliyasam
bi¢imini se¢meliler”

Uzmanlik alani ‘i¢ hastaliklari hemsire-
ligi' olan Prof. Dr. Glilten Kaptan, seker has-
taligi, yliksek tansiyon, kalp ve kan damari
(kardiyovaskdiler) hastaligi, sigara igmek,
obezite, ailede bobrek hastaligi 6ykust,
anormal bobrek yapisi gibi faktorlerin kronik
bobrek hastaligi riskini artirdigini séyledi.
“Her ne kadar diglanamaz faktorler olsa da
saglikli yagsam bigimi tlim hastaliklardan ol-
dugu gibi bébrek hastaliklarindan da korur”
diyen Kaptan, kiginin yagsaminda bazi 6n-
lemler alarak bobrek hastaligina yakalan-
maktan kurtulabilecegini belirtti. Tuzun
bobrek sagliginin en biiyiik diigmani oldu-
dunu sdyleyen Kaptan, sdyle konustu:
“Tuz, digmandir. Bébrek saghd icin sarkii-
teri Urlinlerinden uzak durmak gerekir. Me-

sela pizzaya sucuk yerine brokoli, ispanak
veya lor peyniri konulmali. Béylece obezite
gibi 6nemli bir risk faktérti de azaltilabilir. Si-
gara ve alkol, bébreklerin sevmedidi kot
aligkanliklar. Bunlardan vazgegin, azaltin,
miimkiinse birakin. Saglik Bakanligimizin
sigaray! birakma merkezlerine bagvurun,
yardim alin. Bébrek saghginiz igin yiyecek-
leri kizartmayin, haslayin ya da firinlayin.”

“Risk var ama tedaviler
devam etmeli”

Pandemi déneminde bébrek hastalari-
nin yiiksek risk altinda oldugunu belirten
Prof. Kaptan, su uyarilarda bulundu: “Covit-
19 salgini déneminde bdbrek hastalari sag-
lik merkezlerine gitmekten korkuyor
olabilirler. Diyaliz hastalarinin bagisiklik sis-
temleri zayiflayabilir ve bu da enfeksiyon-
larla savasmay! zorlastirabilir. Ancak
bobrek hastalarinin diizenli olarak planla-
nan diyaliz tedavilerine devam etmeleri ve
saglik ekiplerinin 6nerdigi sekilde gerekli
onlemleri almalarit 6nemli. Covit-19 yeni bir
virustur; Gzerinde arastirmalar daha yeni
basladi. Yasl yetigkinler, bobrek hastaligi
veya diger ciddi kronik tibbi sorunlari olan
kiiler, Covit-19 igin daha yiiksek risk al-
tinda gériinmekte. Dolayisiyla bobrek has-
talari, iki ve daha fazla kat maske
takmaktan, kendilerini daha gok izole et-
meye kadar bir dizi 6nlemleri de alarak te-
davilerini stirdtirmeliler. Bobrek
hastaliginizin tedavisi ister ilag ister diya-
lizle devam etsin; her zaman saglik profes-
yonelleri ile birlikte adim atin.
Semptomlarinizin yonetiminde doktorun
yonlendirdigi sekilde semptomlari yoneten
hemsirenizin en bliyiik yol gésterici oldu-
GJunu unutmayin.”

Bdbrek sagliginizi
korumak icin 6 dneri

Fazla tuz tiiketiminden ve 6zellikle

sark(teri Urlinlerinden uzak durun. Sigara
ve alkol gibi kotii aliskanliklardan vazgegin.
Yiyecekleri kizartmak yerine haslayin ya da
finnlayin. Haftada (g glin agik havada yiirii-
yls yapin. Derin soluk alma egzersizlerini
ogrenin. Her y(rlylste guinliik olarak nefes
egzersizlerini uygulayin. Glinde 7-8 saat
fizyolojik uykunun, en iyi korunma yontem-
lerinden biri oldugunu unutmayin.

Bobrek hastalari kendini
nasil korumali?

Covit-19'dan korunmak igin iki veya
daha fazla katmanli bir maske takin. Mas-
keyi burnunuzu ve agzinizi kapatacak se-
kilde takin ve genenizin altina sabitleyin.
Soguk havalarda maskenizi atkinizin veya
kar maskenizin altina takin. Maskenizin ne-
fesinizdeki nemden, kardan veya yagmur-
dan islanmasi ihtimaline karg! yedek bir
maske bulundurun. Ellerinizi sik sik yikayin.
Sik sik disari gikmamak igin evinizde sarf
malzemelerini stoklayin. Halka agik bir yere
ciktiginizda, hasta olanlardan uzak durun,
yakin temasi sinirlayin. Miimkiin oldugunca
kalabaliktan kaginin. Bolgenizdeki bir salgin
sirasinda miimkiin oldugunca evde kalin.
Disari gikarsaniz sosyal mesafe 6nlemlerini
alin ve temas mesafenizi 2 metrede tut-
maya galisin. Disari ¢iktiginizda diizenli
olarak ellerinizi ylkamayi unutmayin. Diya-
lizdeyseniz tedavilerinizi kagirmamaniz ge-
rektigini unutmayin. Kendinizi hasta
hissederseniz, herhangi bir sorununuz veya
endigeniz varsa kliniginizle iletisime gegin.
Bébrek nakli gegirdiyseniz, anti-ret ilaglari-
nizi almaya devam edin. Siz veya eviniz-
deki herhangi biri Covit-19 semptomlari
gosteriyorsa, evinizden ayrilmayin. Boyle
bir durumda diyalize veya diger randevu-
lara gitmeden 6nce bébrek Unitenizi arayin.
Olabildigince evden calisin, diger insanlarla
temasi sinirlayin.

Haber Merkezi
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Tuz bobrek éagllnl
en buyuk dismani

Prof. Dr. Gilten Kaptan, seker hastaligi,
yuksek tansiyon, kalp ve kan damar (kar-
diyovaskduler) hastalidl, sigara icmek, obezi-
te, ailede bobrek hastaligi oykisl, anormal
bobrek yapisi gibi faktorlerin kronik bobrek
hastaligi riskini arttirdigini soyledi.

“Her ne kadar diglanamaz faktorler olsa
da saglikll yasam bic¢imi tim hastaliklardan
oldugu gibi bobrek hastaliklarindan da ko-
rur” diyen Kaptan, kisinin yasaminda baz
onlemler alarak bobrek hastaligina yakalan-
maktan kurtulabilecegini belirtti. Tuzun bdb-
rek saghgimnimn en buytk dismani oldugunu
sOyleyen Kaptan, soyle konustu: “Tuz, dis-
mandir. Bobrek sagligi igin sarkuteri trlnle-
rinden uzak durmak gerekir. Mesela pizzaya
sucuk yerine brokoli, ispanak veya lor pey-
niri konulmali. Boylece obezite gibi dnemli
bir risk faktorl de azaltilabilir. Sigara ve al-
kol, bobreklerin sevmedigi kotu aliskanliklar.
Bunlardan vazgecin, azaltin, mumkunse bi-
rakin. Saglik Bakanligimizin sigarayl birakma
merkezlerine bagvurun, yardim alin. Bobrek
sagliginiz icin yiyecekleri kizartmayin, hasla-
yin ya da firinlayin.” »AB Haber Merkezi
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Her yil mart aymmn ikinci p be giinii
‘Diinya Bobrek Giinii” olarak amllyor Tirki-
ye’de 9 milyona yakin kronik bobrek hastast
var.

Her yil mart aymm ikinci persembe giinii
‘Diinya Bobrek Giinii® olarak amliyor. Tiirki-
ye'de 9 milyona yakin kronik bobrek hastasi
var. Diinya Saghk Orgiiti bu yil, 11 Mart
Diinya Bébrek Giinii temasim ‘bobrek hastali-
giyla iyi yasamak’ olarak belirledi. Bobrek
hastalarinin hastaliga degil yasama odaklan-
masi gercktigini belirten Beykoz Universitesi
Meslek Yiiksckokulu Miidiirii Prof. Dr. Giilten
Kaptan, “Diinya Saglik Orgiitii, bu yilki belir-
ledigi temayla; hastalarin, toplumdan, ailele-
rinden ve sevdiklerinden izole olmadan tedavi
ve bakima katilimlarinin dnemini lamak
istiyor. Covit-19 salgm nedeniyle bobrek
hastalan yiiksek risk altinda olsalar da alacak-
lari tedbirlerle tedavilerine devam etmeliler”
diyor.

insan viicudunun en kimyact organlari,
stiphesiz bobrekler... Kandaki atiklar ve fazla
siv1 bobrekler vasitastyla filtrelenip, idrarla
viicuttan atiliyor. Kronik bobrek hastalig: ileri
bir asamaya ulagtginda, viicuttaki tehlikeli
seviyelerde sivi, elektrolit ve atik birikiyor. Bu
da bobrek fonksiyonlarimin kademeli olarak
kaybedilmesine neden olur. Saghk Bakanli-
g'min 2018-2023 yillarimi kapsayan *Tiirkiye
Bobrek Hastaliklari Onleme ve Kontrol Prog-
rami Eylem Plani’na gore, Gilkemizde yaklasik
9 milyon kronik bdbrek hastasi oldugu, yani
her 6-7 eriskinden birinde bobrek hastaligt
bulundugu  belirlenmis  durumda. Ancak
bobrek hastaliklanmin farkindalik diizeyi ise
sadece yiizde 2 olarak biliniyor. Bu farkindali-
g artinlmasi, bireylerin bbrek saghgimin
korunmasinda 6nemli rol oynuyor.

B5brek hastalar | f o

yedek bir maske bulundurun.

* Ellerinizi sik sik yikayin.

* Sik sik disari ¢tkmamak igin evinizde sarf
malzemelerini stoklayin.

* Halka agik bir yere ¢iktigmizda, hasta
olanlardan uzak durun, yakin temasi sinirlaym.

* Miimkiin oldugunca kalabahktan kaclnm

* Bol 1 bir salgin
oldugunca evde kalin.

* Digan ¢ikarsamz sosyal mesafe onlemleri-
ni alin ve temas mesafenizi 2 metrede tutmaya
caligin.

* Disan giktiginizda diizenli olarak ellerinizi
yikamay1 unutmayn.

&

tii'niin bu yilki belirledigi temayla, hastalarmn;
toplumdan, ailelerinden ve sevdiklerinden
izole olmadan tedavi ve bakima katilimlarinin
onemi vurgulanmak isteniyor. ‘Hastahk yok
hasta var’ ilkesinden yola ¢ikarak hastalar,
tedavi ve bakimin iginde olmali. Kendileriyle
benzer hastalifi olanlarla iletisim kurmali,
hatta onlara yardimer olmaya ¢alismali™ diye
konusuyor.

“Saghkh yasam bigimini segmeliler”
Uzmanlik alam ‘i¢ hastaliklari hemsireligi’
olan Prof. Dr. Giilten Kaptan, seker hastaligi,
yiiksek tansiyon, kalp ve kan daman (kardiyo-
vaskiiler) hastahig, sigara igmek, obezite,
ailede bobrek hastaligi dykiisii, anormal bobrek
yapisi gibi faktorlerin kronik bobrek hastaligt
riskini artirdigins soyliiyor. “Her ne kadar disla-
namaz faktorler olsa da saglikli yasam bigimi
tiim hastaliklardan oldugu gibi bobrek hastalik-
larindan da korur” diyen Kaptan, kisinin yasa-
mlnda bazi onlemler alarak bébrek hastaligina
ktan kurtulabilecegini  belirtiyor.
Tu7un bobrek saghgmin en biiyiik diigmant

Her yil mart aymin ikinci persembe giinii,
tim diinyada “Diinya Bébrek Giinii” olarak
aniliyor.

Diinya Saglik Orgiitii, bu yil Diinya Bobrek
Giinii temasini, “Her yerde herkes i¢in bobrek
sagligi-bobrek hastahgiyla iyi yasamak™ olarak
belirledi. Beykoz Universitesi Meslek Yiikse-
kokulu Midiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan,
“Baobrek hastalig1 teshisi konulmasi hem hasta
hem de etrafindakiler igin biiyiik zorluklarin
habercisidir. Bobrek hastaligi olanlar; yorgun-
luk, agr1, depresyon, biligsel bozukluk, gastro-
intestinal problemler ve uyku gibi birgok prob-
lemle miicadele ederlerken; is, seyahat ve

yallesme gibi ginliik aktivitelere katilma
olanaklar kisitlanir; kendilerinin ve ailelerinin
hayatlan da ciddi oranda etkilenir” diyor,
Diinya Saghk Orgiitii’niin bu yilki

Idug byleyen Kaptan, soyle konusuyor:
“Tuz, diigmandir. Bobrek saghigi igin sarkiiteri
driinlerinden uzak durmak gerckir. Mescla
pizzaya sucuk yerine brokoli, ispanak veya lor
peyniri konulmali. Boylece obezite gibi 6nemli
bir risk faktorii de azaltilabilir. Sigara ve alkol,

zorlastirabili. Ancak bobrek hastalarnin
diizenli olarak planlanan diyaliz tedavilerine
devam etmeleri ve saghk ekiplerinin onerdigi
sekilde gerekli onlemleri almalari onemli.
Covit-19 yeni bir viriistiir; izerinde arastirma-
lar daha yeni basladi. Yagh yctiskinler, bobrek
hastaligt veya diger ciddi kronik tibbi sorunlari
olan kisiler, Covit-19 i¢in daha yiiksek risk
altinda goriinmekte. Dolayisiyla bobrek hasta-
lari, iki ve daha fazla kat maske takmaktan,
kendilerini daha ¢ok izole etmeye kadar bir
dizi 6nlemleri de alarak tedavilerini siirdiirme-
liler. Bébrek hastaligimizin tedavisi ister ilag
ister diyalizle devam etsin; her zaman saglik
profesyonelleri ile birlikte adim atin. Semp-
tomlarinizin yonetiminde doktorun yonlcndlr-
digi sckilde lar1 yoneten hemsi

en biiyiik yol gosterici oldugunu unutmayn.”

Bobrek saghgimz korumak igin 6 oneri

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

2-) Sigara ve alkol gibi kotii aliskanliklardan
vazgegin.

3-) Yiyecekleri kizartmak yerine haslayin ya
da firmlayin.

4-) Haftada ti¢ giin agik havada yiiriiyiis
yapin.

5-) Derin soluk alma egzersizlerini 6grenin.
Her yiirityiiste giinliik olarak nefes egzersizle-

bobreklerin digi kot aligkanlikl
Bunlardan  vazgegin, azaltn, miimkiinse
birakin. Saghk Bakanligimizin sigaray birak-
ma merkezlerine bagvurun, yardim alin. Bobrek
saghginiz igin yiyecekleri kizartmayn, hasla-
yin ya da finnlayin.”

“Risk var ama tedaviler devam etmeli”

Pandemi doneminde bobrek hastalarinin
yiiksek risk altinda oldugunu belirten Prof.
Kaptan, su uyarilarda bulunuyor: “Covit-19
salglm doncmmdc bobrek hastalari saghk

hastaliga degil yasama odaklanmak oldugunu
vurgulayan Kaptan, “Diinya Saghk Orgii-

merk yor olabilirler.
Diyaliz hastalarinin baglslkllk sistemleri zayif-

rini uyg

6-) Giinde 7 8 saat fizyolojik uykunun, en iyi
korunma yontemlerinden biri oldugunu unut-
mayin.

Pandemi doneminde bobrek hastalan
kendini nasil korumah?

*Covit-19"dan korunmak i¢in iki veya daha
fazla katmanh bir maske takin.

* Maskeyi burnunuzu ve agzimz kapatacak
sckilde takin ve genenizin altina sabitleyin.

* Soguk havalarda maskenizi atkimzin veya
kar maskenizin altina takin.

* Maskenizin nefesinizdeki nemden, kardan

layabilir ve bu da enfeksiyonlarla 1

veya yagmurd: 1 ihtimaline kargt

* Diyalizd iz tedavilerinizi k -
niz g ini
% Kcndmm hasta hlsscdcrscmt herh: gl blr
veya endi
iletisime gegin.

* Bobrek nakli gegirdiyseniz, anti-ret ilagla-
rimizi almaya devam edin.

* Siz veya evinizdeki herhangi biri Covit-19
semptomlar1 gosteriyorsa, evinizden ayrilma-
ymn. Boyle bir durumda diyalize veya diger
randevulara gitmeden once bobrek iinitenizi
araym.

* Olabildigince evden ¢ahgin, diger insanlar-
la temasi simirlayin.
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Prof. Dr. Beyazyiirek'

Pandemi glnlerinde kaygi bozuklugu
ve 6lum korkusuyla psikolog ve
psikiyatriann kapisini calanlann 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
davranislanimin toplumda kaygiy: artirdiginmi
soyllyor. Beyazylrek, “Uzmanlann farkl
gorisler dile getirmesi insanlanin kafasim
kanstinyor. Belki viristen bir gin
kurtulacagiz ama kaygis: devam edecek”
diyor.

Dunya, pandemiden kurtulacag gind
dort gdzle beklerken her gegen gin toplumun ve
bireylerin ruh saghg bozuluyor. Virdsdn
bedenlerine zarar vereceginden endige
edenlerde, kayg: bozukiugu ve Olim korkusu
goriliyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist Prof. Dr
Mansur Beyazylrek, pandemi déneminde kayg:
ve Olim korkusuyla psikiyatr ve psikologlara
bagvuran hasta sayisimin yozde 200-300
arthiqini séyliyor. Ruhsal sikinti yagayanlann
daha ¢ok 25-50 yas aras: hastalar oldugunu
belirten Beyazyirek, “Bu yas grubu insanlar;
daha cok hayatin igindeler. Hayatlann idame
ettirme derdini daha cok yasiyorlar,
'Cocuklarima bakamazsam, geg¢imimi
sa@layamazsam' endigesini daha cok
duyuyorlar. Bu baski da kaygl bozuklugu ve
6l0m korkusu olarak ortaya gikiyor™ diyor

Virds biter ama kaygs kalir

Prof. Dr. Mansur Beyazylrek, pandemi
nedeniyle toplumda kaygimin artmasinda
yetkililerin celiskili davranig ve ifadelerinin etkili
oldugunu sdyliyor. Uzmanlann ve yetkililerin
farkli goriglerinin kaygiyr artirdigint belirten
Beyazylrek, su degerlendirmelerde bulunuyor:
“Saglikl veri aktanimi, toplumun ve bireylerin ruh

saghg agisindan cok dnemli, Uzmanlann gerek
as: gerekse mutasyonlu virls gibi konularda
farkl gorisler dile getirmesi insanlann kafasini
kanstinyor. Bu kayginmin ariginin devam
etmesinde Merkel disindaki dunya liderlerinin de
pay var. Liderler, toplumlarina dogru, saghkl ve
net bilgiler veremediler. BUtin bunlar kaygiy
pekigtiriyor. Belki Covit bir gin bitecek ama
kaygisi devam edecek. Kaygilann ryilesmesi,
kimi zaman virise bagh fiziksel rahatsizliklarin
iyilegmesinden daha zor. Benim 1999 depremi
nedeniyle gelisen kaygilariyla ilgili halen

ledaviye gelen hastalanm var.”

Once kendinize gavenin

Yasanan tOm olumsuzluklara ragmen
kigilerin kaygilarini azaltabileceklerini ve kontrol
altinda tutabileceklerini sdyleyen Profesor
Beyazylrek, kaygilarla basa ¢ikmak igin kiginin
oncelikle kendine glvenmesi gerektigini
vurguluyor. Sanatsal aktivite, spor ve hobi gibi
ugraslarin kaygilari azaltmada faydal
olabileceqini belirten Beyazylrek, “Yasadigimz
donemde yapabllece§imiz bircok o6neri
toplumda yeterince kargilik bulamayabilir
Birgok insan gegim derdinde... Bu ylzden
olabildigince &nerilerimize kulak vermeleri

gerektigini séyleyebilirim. iyi beslenme,

ddzenli uyku, aile igi iletisim kaygilaria
basa ¢ikmak icin énemll. Kisgilerin
kendilerini mutlu edecek bir ugras
edinmelerini de dnemsiyorum. KGgok bir
saksida bir gicek yetigtirmek bile kaygiyla
basa ¢ikmada katk: saglar” diye
konusguyor.
A Kaygiyla baga ¢cikmanin yollan
' 1-) Kendinize glvenin,
kaygilannizla daha kolay baga ¢ikin,
¢ { 2-) Fiziksel aktivitenizi artinn. Spor
) ve egzersiz yapin, kaygilardan kurtulun.
§ 3-) Sanatsal faaliyetlerle ugragin
ve kendinize hobi edinin
4-) Ayni evi paylastiginiz aile

bireylerinizle, kaygilanmz: paylagmaktan
cekinmeyin

5-) lyi ve kaliteli uyumaya, dizenli
beslenmeye cok dikkat edin.

6-) Olabildigince teknoloji olanaklarini
kullanarak, sevdiklerinizle ve arkadaglannizia
gorisin

7-) Batin bunian yaptigimiz halde
kaygiarinizi kontrol altinda tutamiyorsaniz;
psikolog ya da psikiyatra bagvurmaktan
cekinmeyin.

Haber: Mehmet Celal Geyik
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Uzmanlar, bibrek hastalarim uyanwor

Her yil mart ayinin ikinci persembe giinii ‘Diinya Bobrek
3 éj -y Ginu’ olarak aniliyor. Tiirkiye'de 9 milyona yakin
kronik bobrek hastasi var. Diinya Saglik Orguti bu yil,
11 Mart Diinya Bébrek Ginii temasini ‘bobrek
hastaligiyla iyi yasamak’ olarak belirledi. Bobrek
hastalarinin hastaliga degil yasama odaklanmasn
AR gerektigini belirten Prof. Dr. Gulten Kaptan, “Diinya
Giilten A\ Saglik Orgiitii, bu yilki belirledigi temayla;
Kaptan SN hastalarin, toplumdan, ailelerinden ve
sevdiklerinden izole olmadan tedavi
ve bakima katiimlarinin dnemini
vurgulamak istiyor. Covit-19
salgini nedeniyle bobrek hastalari
yiiksek risk altinda olsalar da
alacaklari tedbirlerle tedavilerine

// ,,a- » devam etmeliler” diyor.
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Fiziksel siddetten cok
sikolojik siddet var!

Pandemi doneminde agirlasan ekonomik ve sosyal kosullar, kadina yonelik siddeti artirdi.
Siddet denilince akillara ‘fiziksel siddet’ gelse de her sey psikolojik siddetle basliyor...

Vaplan st ey et 10 Kadin delirigine inandirmua gibi durumlarla da pikolojik etkisini anlayabilmekicin 2017yiinda basinda geliyor.

i Karylasioruz” ifadelerini kulland, 220 kadile “Kadin Sigznma Evieri Arastirmass™ ~Kompleks sorunlardan bir olan TSSB
Pikolog Prot. Dr. Ebru Salciof i <, yaptklan bilgisiniveriyor. Arastimaya katilan sonrasinda yasad olaylan kadunlar zihinlerinden
fiziksel ve cinsel siddete maruz KADINLAR FARKINDA DEGIL kadinlann yiizde 97 sinin fiziksel siddete maruz atamuyorlar, Giindelik hayatinda travmay:

yasadiklari psikolojik siddeti Gnemsemeleri Kadimnsirekl Ng]‘,“mm s tchdi it ve bunlann yiizde 9T'inin yaralanma ile hatirlatics seyler ile karsilastiklannda sikintiy

neden
fiziksel siddete maruz kalan kadinlarmn neredeyse “ld”b“““ i
tumi psikolojik siddete maruz kaliyor” dedi degeriendimeleri pm,

& Mart Ditnya Kadinlar Ganii

i olaylar k.u\mml.l k«lp
carpintis, terleme, titreme,
belirti .

in korku, Kaygl, utang gibi
rasaciklan lmrl:n olumiu

Pl et e degerlendirilen

n cogunlukla fiziksel siddetle devam
Grityoruz. Aslinda ckonomik ve
bu siddet tiri egitim

ekonomik ve imml kmlﬂl.lr kadina siddet
en olurken, fiziksel siddetir

uleu\dl bir somu, 'Ak.m sevinememe, du) mll.mh kisitlanma, kendisi ve

cogunlukla ml\nhmk mm‘u‘ baslad biinior. ey ks, pek ok mesekien b kadimn Se¥ meail Ve Hi st i dinya le disiincelerinde bozulmalar v.
Yin arastirmalar ortaya koyuyor ki, dinya sadece 2 kadin hicbir psikolojik siddet davranusina - TSSB goriilen kadinlarda olusan bazi
iizerindeki her 10 kadindan 8%, partneri tarafindan ‘maruz kalmadigam bize bildirdi. Amnnm davransslar séyledir: Uyku diizenleri bozulur, cok
pikolojik siddete maruz kaliyor, Ozellikle, 101, pikolojik siddet oldugunun farknda bl olmuyor,  Deticesinde fiziksel ve cinsel siddete uiiraya cabuk dfkelenirler, dikkatleri cok cabuk dagalr,
soziilisk ve nisanhk gibi evifik oncesi donemde  Cxiniai iddlet fiziksel olmayinca kimse bus kadmlarn daha yiiksek dozda mknlnj\k siddete kendilerine zarar vercbilirler, tehdit algis ile adeta
ka(lm« pikolojik siddetin basladigani belirten alarak bakmiydr: Pelkolofle siddet; fiziksel ‘maruz kaldiklar sonucuna da ulatk.* tetikte beklerler, ani ses ve hareketler sonucunda

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi bi isteriyor. : et ne Ak irklirler.
Ogretim Uyesi, Kinik Pskolog Prof. Dr. Ebru ;"',’,:L’J"i‘iff",'ﬁf:':hﬂ:f,g’,'\’,']ﬁ\,m,‘,"ﬂﬂ“ PSIKOLOJILERI DEGISIYOR - Siddetin, kadunlarda travna sonras stres
Sales iksel siddet birden bire baslamiyor.  gnemsiyorum. Aynca toplum olarak; - Psikolojik :\dd:u ugrayan kadmlar korku ve bozuklugu gortilme riskini 4

ikscl ve cinsel siddete maruz erkegi benzer, esit hak ve sorumluluklara sahip endise icinde depresyon ~k k

kalmamalan adina yasadiklan psikolojik siddeti — pireyler olarak gnn Ms’nmmmugcmh)m P<|knlojlksvddr:t ndlmn Kaygilannin - Es siddeting
&nemsemeleri gerckiyor. Ya da G i Tt a artirdiging anlquhh\\u Haber Merke)
‘gosteriyor ki fiziksel siddete maruz kalan e e e etmesine neden oluyor.
Kadinlarin neredeyse tiimi prikolojik siddete de  degismesi fle doveklenmelidir Siddet - Psikolojik siddet, kadinn kendine olan inancin
maruz kaliyor” diye konustu. bl alniasda ol
. +  kadina yonelik ;Addmnunl‘,nuk.xl adina son ~Psikolojik siddet kadinlarin kendisini caresiz ve
STRES YARATAN DAVRANISLAR' (" (5 i depresif hissctmesine neden oluyor, Kadn, sirekli

Salewogly'nun verdi giye gire, psikolojik Prof. Dr. Ebru Salcioglu, kadimlara siddetin kendini diizelterek bir sekilde siddeti engelleme
siddet; * mental siddet’ ya da “ﬁ cabasi igerisine giriyor.
“duygusal istismar” olarak da idet \anrmom\an korku; kachinm itaat ¢
adlandinliyor. Salcioglu, kadina &1 etmesine sebep oluyor. -

51(1:]11& ugmv:m k.|dm|.irda travina sonrast

(TSSB)e;

yomelik psikolojik siddctin esler ya ‘%@

u erkekarkadaslar tarafindan F
nlukla, baz stres yaratan .
Eovangric gerceklestigini
anlanyor. Bu durumun kadimn
kendine givenini azalttig

vurgulayan Salcoght, "I)u»gll\nl ve i

St B G e
davranisar sikea

gorilirken, kadin

suclama,

W Karsisindakinin duygusal ve fiziksel ihtiyaclarini gormezden gelir.
W Korkuyaratan tehditlerde bulunur.
W Gzgiirliigii kisttlayici ve asagilayici davranislar sergiler.
M Karssindakinin guvemn sarsict davmmslarda bulunur
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HER 10
psikoloji

Bugiin Diinya Emekci Kadmnlar
Giinti.

Kadinlarn calisma hayatinda daha
fazla yer almasi en biiyiik istekler
arasinda. Gelismis iilkelerde kadinla-
rn is hayatinda yer aldiklarin hatta
yonetici pozisyonunda olduklarin da
goriiyoruz.

Ulkemizde de bu yolda biyiik ilerle-
meler var.

Ancak hemen her giin bir kadin ci-
nayetiyle ya da kadina siddetle karsi
karsiya kaliyoruz.

Bu sadece fiziksel siddet olmayabilir,
psikolojik siddet de var.

Pandemi déneminde agirlasan ekonomik
ve sosyal kosullar, kadina yonelik siddeti
de artirdi. Siddet denilince akillara ‘fiziksel
siddet’ gelse de her sey psikolojik siddetle
bashyor. Yapilan arastirmalar gosteriyor Ki;
her 10 kadindan 8'i psikolojik siddete ugru-
yor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fa-
kiiltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog Prof.
Dr.Ebru Salcioglu, “Kadinlarn fiziksel ve
cinsel siddete maruz kalmamalar1 adina
yasadiklan psikolojik siddeti ctnemsemeleri
gerekiyor. Yapilan arastirmalar da gosteri-
yor ki, fiziksel siddete maruz kalan kadmnla-
rnneredeyse tiimii psikolojik siddete
maruz kaliyor” diyor.

8 Mart Diinya Kadmlar Giinti yaklasirken,
diinya tizerindeki her lic kadindan biri esi
ya da erkek arkadas: tarafindan fiziksel ve
cinsel siddete maruz kalhyor. Pandemi do-
neminde agirlasan ekonomik ve sosyal ko-
sullar kadina siddet vakalarinda artisa
neden olurken, fiziksel siddetin cogunlukla
psikolojik siddetle basladig1 biliniyor. Yine
arastirmalar ortaya koyuyor ki, diinya tize-
rindeki her 10 kadindan 8', partneri tarafin-
dan psikolojik siddete maruz kalyor.

K

Ozellikle, flort, sozliiliik ve nisanhhk gibi
evlilik oncesi donemde kadina psikolojik
siddetin basladigin belirten Beykoz Uni-
versitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim
Uyesi, Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salci-

oglu, "Fiziksel siddet birden bire baslamuyor.

Kadinlarnn fiziksel ve cinsel siddete maruz
kalmamalar1 adina yasadiklan psikolojik
siddeti dBnemsemeleri gerekiyor. Yapilan
arastirmalar da gosteriyor Ki fiziksel sid-
dete maruz kalan kadinlarin neredeyse
tiimii psikolojik siddete de maruz kalyor"
diyor.

“STRES YARATAN DAVRANISLAR

UYGULUYORLAR"

Salcioglu'nun verdigi bilgiye gore, psikolo-
jik siddet; ' mental siddet' ya da ‘duygusal
istismar' olarak da adlandirhyor. Salcioglu,
kadina yonelik psikolojik siddetin egler ya

da erkek arkadaslar tarafindan cogunlukla,

bazi stres yaratan davranislar ile gercek-
lestigini anlatiyor. Bu durumun kadinin
kendine giivenini azalttigim vurgulayan
Salaioglu, “Duygusal ve fiziksel ihtiyaclarin
gormezden gelinmesinin yam sira; kadinlar
korku yaratan tehditlere, 6zgiirligiini ki-

DINDAN 8’|
k siddete ugruyor

¥ sitlayic ve asagilayicl davranis-

lara maruz kahyorlar. Giiven sar-
L siadavranslar sikca goriiliirken,
kadini suclama, kadin delirdi-
gine inandirma gibi durumlarla
da karsilasiyoruz" diye konusu-
yor.

“KADINLAR PSIKOLOJIK

SIDDETIN FARKINDA DEGIL"

Kadinin siirekli asagilanmasi
ve tehdit edilmesinin sikintili bir
stirecin baslamasina neden ol-
dugunu ifade eden Salcioglu, su
degerlendirmeleri yapiyor: “Bati
tilkelerinde yapilan arastirmalar gosteriyor
ki, her 10 kadindan 81, partneri tarafindan
psikolojik siddete ugruyor. Psikolojik siddet
icerisinde degerlendirilen davranislarin ¢co-
gunlukla fiziksel siddetle devam ettigini
goriiyoruz. Ashnda ekonomik ve egitim se-
viyesinden bagimsiz olan bu siddet tiirii
egitim diizeyi yiiksek, pek cok meslekten
basarnh kadinin maruz kaldig: siddet tiirii
arasinda yer aliyor. Cogunlukla kadinlar
yasadiklar1 bu durumun psikolojik siddet
oldugunun farkinda bile olmuyor. Clinku
siddet fiziksel olmayinca kimse buna siddet
olarak bakmuyor. Psikolojik siddet; fiziksel
ve cinsel siddetin gelebilecegini gosteriyor.
Bu konuda kadinlarin bilinglenmesini son
derece onemsiyorum. Ayrica toplum olarak;
kadin ve erkegi benzer, esit hak ve sorum-
luluklara sahip bireyler olarak gérmeyi ba-
sarmamuz gerekiyor. Cocuklarimizin
egitimi ile devam edecegimiz bu onleyici
siire¢ kadim asagilayan soylemlerin degis-
mesiile desteklenmelidir. Siddet uygula-
mayan erkeklerin ¢oziime dahil olmas: da
kadina yonelik siddetin onlenmesi adina
son derece énemlidir."”
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Her 10 kadindan 8'i psikoloji

siddete ugruyor

Pandemi doneminde agiria-
san ekonomik ve sosyal kosul-
lar, kadina yoneiik siddeti artir-
di. Siddet denilince akillara -
ziksel giddet’ gelse de her sey
psikolojik siddetle bagliyor. Ya-
pilan arastimalar gosteriyor ki;
her 10 kadindan 81 psikolojik
siddete ugruyor. Beykoz Uni-
versitesi Sosyal Bilimler Fakil-
tesi Ogretim Uyesi, Klinik Psi-
kolog Prof. Dr. Ebru Sakioglu,
“Kadintarin fiziksel ve cinsel sid-
dete maruz kalmamalan adina
yasadikiari psikolofik siddeti
reiyor. Yapi-

lan aragtimalar da gsteriyor
ki, fiziksel giddete maruz kalan
kadinlarin neredeyse tami psi-
Kolojik siddete maruz kaliyor”
diyor

8 Mart Diinya Kadintar Ginil,
dinya Gzerindeki her i kadin-
dan biri esi ya da erkek arkada-
st tarafindan fiziksel ve cinsel
siddete maruz kaliyor. Pandemi
doneminde agirtasan ekonomik
ve sosyal kosullar kadina sid-
det vakalaninda artisa neden
olurken, fiziksel siddetin ogun-
lukia psikolojk siddetle basiadi-
41 biliniyor. Yine arastirmalar or-
taya koyuyor ki, dinya Gzerin-
deki her 10 kadindan 8', part-
ner tarafindan psikolojik sidde-
te maruz kaliyor. Ozellikle, flort,
621010k ve niganlilik gibi eviilik
6ncesi donemde kadina psiko-
ojik siddetin basladigini belir-
ten Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiitesi
Oyesi, Kiinik Psikolog Prof. Dr.
Ebru Salciogly, “Fiziksel siddet
birden bire baslamiyor. Kadin-
lanin fiziksel ve cinsel siddete
marnuz kalmamalan adina yaga-
diklar psikolojik giddeti 5nem-
semeleri gerekiyor. Yapilan
aragtirmalar da gosteriyor ki fi-
ziksel siddete maruz kalan ka-
dinlann neredeyse timi psik
lojik giddete de maruz kaliyor"

lenmelidir. Siddet uygulamayan
erkeklerin gozime dahil oimas1
da kadina yonelik siddetin on-
lenmesi adina son derece
Gnemidic”
Arastwmalar da psikolojik
e ka

Prof. Dr. Ebru Salciogiu, ka-
dinlara siddetin psikolojk etkis-
ni anlayabilmek igin 2017 yilin-
da 220 kadin ile *Kadin Sigin-
ma Evieri Aragtirmasi” yaptikla-
i bilgisini veriyor. Arastimaya
katilan kadinlarin yiizde
97'sinin fiziksel siddete maruz
kakdigini ve bunlarin yizde
91'inin yaralanma ile sonugian-
digini sdyleyen Salcioglu, Tar-
kiye genelinde gerceklestirdik-
lei diger bir *Psikolojik Siddet
Aragtirmasi'na yonelik ise su
bilgileri veriyor: “Bu galismaya
1012 kadin katilirken, buna kar-
$in 20 erkek arastimaya dahil
oldu. Bu egilimden yola ikarak
aslinda psikolojik siddetin ka-
dinlar Gzerinde yogunlagtigini
sdylemek pek de yaniis olmaz.
Canki biz arastimaya baslar-
ken kadinlar 6zelinde bir sonug
gikarmak adina hedef belirle-
menistik. Ve bu arastima so-
nucunda sadece 2 kadin hicbir
psikolojik siddet davranigina
maruz kalmadigini bize bildirdi.
Aragtirma neticesinde fiziksel
ve cinsel siddete ugrayan ka-
dinlann daha yksek dozda psi-
kolojik siddete maruz kaldiklan
sonucuna da ulagtik."

Siddete ugrayan kadimmn psi-
kolojisi nasil degisiyor?

* Psikolojik giddete ugrayan
kadinlar korku ve endie iginde
yastyor.

+ Psikolojik siddet, kadinin
kaygilarinin tetiklenmesine ve
kaygi durumunun devam etme-
sine neden oluyor.

« Psikolojik iddet, kadinin
kendine olan inancini kaybet-
mesine neden oluyor.

« Psikolojik siddet kadnlann
kendisini caresiz ve depresif his-

guluyorfar™

Salcioglunun verdigi bilgiye
gore. psikolojk siddet; * mental
siddet ya da ‘duygusal istismar’
olarak da adlandiriliyor. Salci-
oglu, kadina yonelik psikolojik
siddetin esler ya da erkek arka-
daslar tarafindan ogunlukla
bazi stres yaratan davraniglar
ile gergeklestigini anlatiyor. Bu
durumun kadinin kendine give-
nini azalttigini vurgulayan Sal-
ciogl, “Duygusal ve fiziksel ih-
tiyaglarin gérmezden gelinme-
sinin yan: sira; kadinlar korku
yaratan tehditlere, 6zguriiguni
kisitiayici ve asagilayici davra-
niglara maruz kaliyorlar. Gaven
sarsici davraniglar sikga gori-
lurken, kadini suglama, kadini
delirdigine inandima gibi du-
rumlarla da karsilagiyoruz" diye
konusuyor.

“Kaomiar psikolojik siddetin
tarkinda degil”

Kadinin sarekl agagilanma-
s1 ve tehdit edilmesinin sikintil
bir strecin basiamasina neden
oldugunu ifade eden Salciogiu,
rendirmeler yapiyor:
“Bati Ulkelerinde yapilan arag-
tirmalar gésteriyor ki, her 10 ka-
dindan 81, partneri tarafindan
psikolojik siddete ugruyor. Psi-
kolojik siddet icerisinde deger-
lendirilen davranislanin ogun-
lukia fiziksel siddetie devam et-
tigini gortyonuz. Aslinda ekono-
mik ve egitim seviyesinden ba-
gimsiz olan bu siddet tord egi-
tim dozeyi yoksek, pek ok mes-
lekten basanili kadinin maruz
kaldig1 siddet tord arasinda yer
aliyor. Coguniukia kadinlar ya-
gadiklan bu durumun psikolojik
siddet oldugunun farkinda bile
oimuyor. Gnki siddet fiziksel
olmayinca kimse buna siddet
olarak bakmiyor. Psikolojik sid-
det; fiziksel ve cinsel siddetin
gelebilecegini gosteriyor. Bu ko-
nuda kadinlarin bilinglenmesini
son derece onemsiyorum. Ayri-
ca toplum olarak; kadin ve er-
kegi benzer, esit hak ve sorum-
uluklara sahip bireyler olarak
gormeyi basarmamiz gerekiyor.
Cocuklanmizin egitimi ile
devam edecegimiz bu onleyici
stireg kadin asagilayan soy-
lemlerin degismesi ile destek-

setmesine 3
siirekli kendini diizelterek bir e-
kilde siddeti engelieme gabasi
igerisine giriyor.

- Siddet sonras: olusan
korku; kadinin itaat etmesine
sebep oluyor.

- Siddete ugrayan kadinlar-
da travma sonras stres bozuk-
lugu (TSSB) en sik gelisen so-
runarin basinda geliyor.

+ Kompleks sorunlardan biri
olan TSSB sonrasinda yasadigi
olaylar: kadinlar zihinlerinden
atamiyorlar. Gindelik hayatin-
da travmayi hatifatici seyler ile
karsilastikiarinda sikintiy! tek-
rar tekrar yagiyorlar,

+ Travma hatrlatici olaylar
karsisinda kalp carpintisy, ter-
leme, titreme, agn gibi gesili be-
litiler olusuyor.

+ TSSB olan isilerin korky,
Kayg1, utan gibi duygulari
yogun yasadiklan bilinirken,
olumlu duygulan yasamada zor-
luk gektikleri de gozlemleniyor.
Ornegin iyl bir habere sevine-
meme, duygularda kisitianma,
kendisi ve dinya lle dostncele-
finde bozulmalar v.b.

+ TSSB gorolen kadinlarda
olusan bazi davraniglar sdyle-
dir: Uyku dozenleri bozulur, Gok
cabuk tfkelenirer, dikkatieri
ok gabuk daglr, kendilerine
zarar verebiirler, tehdit algisi ile
adeta tetikte beklerler, ani ses
ve hareketler sonucundairkilr-
ler,

+ Siddetin, kadinlarda trav-
ma sonras: stres bozuklugu go-
riime riskini 4 kat artinirken dep-
resyon riskini de 2 ile 3 kat arti-
fiyor.

+ Es siddetine ugramanin in-
tihar riskini 3.5 kat artirdigini da
beliriliyor.

Psikolojik siddet uygulayan
Kigi nasil davranir?

~Kargisindakinin duygusal
ve fiziksel ihtiyaglanni gormez-
den gelir

~Korku yaratan tehditierde
bulunur.

-Ozgliriugi kisitiayici ve
agagilayici davranisiar sergiler

~Kargisindakinin gavenini
sarsici davranislarda bulunur.

-Suglar ve daha da ilefi bo-
yutta karsisindakini delirdigine
inandirmaya caligir.
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Pandemi doneminde agirlasan ekonomik ve  Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “Kadinlarin
sosyal kosullar, kadina yonelik siddeti artirdi.  fiziksel ve cinsel siddete maruz kalmamalan
Siddet denilince akillara ‘fizikse! siddet’ gelse adina yasadiklan psikolojik siddet
de her sey psikolojik siddetie bashyor. Yapilan dnemsemeleri gerekiyor. Yapilan arastirmalar
aragtrmalar gosteriyor ki; her 10 kadindan 8’1 da gosteriyor ki, fiziksel siddete maruz kalan
psikolojik siddete ugruyor. Beykoz Universitesi  kadinlarin neredeyse timi psikolojik siddete
Sosyal Bilimler Fakiltesi Ogretim Oyesi, Kiinik maruz kaliyor” dedi

Aragtirmalar d
palkolofik sidert Siddete ugrayan
Kadinin psikolojisi nasil

Ka sikolojik
siddetin farkanda degil

Stres yaratan
davranislar uyguluyort
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BOBREK
HASTALARINA OZEL
TAVSIYELER

Her yil mart ayimnin ikinci
persembe giinti ‘Diinya
Bobrek Giinii’ olarak ani-
liyor. Tiirkiye’de 9 mil-
yona yakin kronik bobrek
hastas1 var. Diinya Saghk
Orgiitii bu yil, 11 Mart
Diinya Bobrek Giinii
temasini ‘bobrek hastali-
giyla 1y1 yasamak’ olarak
belirledi. Sayfa 4’te
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PANDEMi DONEMINDE BOBREK
HASTALARINA GZEL TAVSIVELER

Haber Merkezi

Her yil mart ayinn ikinci
persembe giinii *Diinya Bobrek
Giinii’ olarak amhyor. Tiirkiye'de
9 milyona yakin kronik bobrek
hastasi var. Diinya Saghk Orgiitii
bu yil, 11 Mart Diinya Bobrek
Giinii temasim *bobrek hastal

iyi yasamak” olarak belirledi
Bobrek hastalarinin hastahga
degil yasama odaklanmas: gerek-
tigini belirten Beykoz Universitesi
Meslek Yiiksekokulu Miidiiri
Prof. Dr. Giilten Kaptan, “Diinya
Saghk Orgiitii, bu ylki belirledigi
temayla; hastalarin, toplumdan,
ailelerinden ve sevdiklerinden
izole olmadan tedavi ve bakima
katilimlarinin 6nemini vurgu-
lamak istiyor. Covit-19 salgim
nedeniyle bébrek hastalan yiiksek
risk altinda olsalar da alacaklan
tedbirlerle tedavilerine devam
etmeliler” diyor

Insan viicudunun en kimyaci
organlar, siiphesiz bobrekler
Kandaki atiklar ve fazla sivi
bobrekler vasitasyla filtrelenip,
idrarla viicuttan atihyor. Kronik
bobrek hastalig ileri bir asamaya
nda, viicuttaki tehlikeli

ulagti
seviyelerde sivi, elektrolit ve

atik birikiyor. Bu da bobrek
fonksiyonlarinin kademeli olar:
kaybedilmesine neden olur. Saghk
Bakanhigi'min 2018-2023 yilla-
rim kapsayan ‘Tiirkiye Bobrek
Hastaliklan Onleme ve Kontrol
Programi Eylem Plani’na gore,
iilkemizde yaklasik 9 milyon kro-
nik bobrek hastasi oldugu, yani
her 6-7 erigkinden birinde bobrek
hastah@ bulundugu belirlenmig
durumda. Ancak bobrek has!
liklarmin farkindahk diizeyi ise
sadece yiizde 2 olarak biliniyor.
Bu farkindaligin artinlmasi, birey-
lerin bobrek saghgnin korunma-
sinda 6nemli rol oynuyor

“BOBREK HASTALARI HA-
YATTAN KOPMAMALI"
Her yil mart aymmn ikinci per-
sembe giinil, tiim diinyada “Diinya
Bibrek Giinii” olarak anihiyor.
Diinya Saghk Orgiitii, bu y1l
Diinya Bobrek Giinii temasin,
“Her yerde herkes i¢in bobrek
181-bobrek hastaligiyla iyi
yasamak™ olarak belirledi. Beykoz
Universitesi Meslek Yiikseko-
kulu Miidiirii Prof. Dr. Giilten
Kaptan, “Bobrek hastaligi teshisi
konulmas: hem hasta hem de
ctrafindakiler i¢in biiyiik zorlukl;
rin habercisidir. Bobrek hastalig
olanlar; yorgunluk, agr, depres-
yon, biligsel bozukluk, gastroin-
testinal problemler ve uyku gibi
birgok problemle miicadele eder-
lerken; is, seyahat ve sosyallesme
gibi giinliik aktivitelere katilma
olanaklan kisitlanir; kendilerinin
ve ailelerinin hayatlari da ciddi
oranda etkilenir” diyor. Diin-
ya Saghk Orgiiti’niin bu yilki

temasinin hastaliga degil yasama

odaklanmak oldu;

layan Kaptan, “Diinya Saghk
Orgiitii"niin bu yilki belirledigi
temayla, hastalann; toplumdan,
ailelerinden ve sevdiklerinden
izole olmadan tedavi ve bakima
katilimlarinin 65nemi vurgulanmak
isteniyor. ‘Hastalk yok hasta var’
ilkesinden yola gikarak hastalar,
tedavi ve bakimin iginde olmali
Kendileriyle benzer hastahg
olanlarla iletisim kurmal, hatta
onlara yardimer olmaya ¢alismah™
diye konusuyor

“SAGLIKLI YASAM BICIMiNi
SECMELILER”

Uzmanlik alani *ig hastaliklan
hemgireligi’ olan Prof. Dr. Giilten
Kaptan, seker hastahgs, yiiksek
tansiyon, kalp ve kan daman
(kardiyovaskiiler) hastahg, sigara
igmek, obezite, ailede bibrek
hastalig 6ykiisii, anormal bobrek
yapisi gibi faktorlerin kronik
bobrek hastahg riskini artirdy,
soylityor. “Her ne kadar disla-
namaz faktorler olsa da saghkh
yasam bigimi tiim hastaliklardan
oldugu gibi bobrek hastalikla-
rindan da korur” diyen Kaptan,
kiginin yasaminda bazi dnlemler
alarak bobrek hastah@ina yakalan-
maktan kurtulabilecegini belirti-

yor. Tuzun bobrek saghgmin en

biiyiik diigman oldugunu sdy-
leyen Kaptan, §6yle konusuyor
Tuz, diismandir. Bobrek saghg
i¢in sarkiiteri Girtinlerinden uzak
durmak gerekir. Mesela pizzaya
sucuk yerine brokoli, 1spanak
veya lor peyniri konulmali. Boy
lece obezite gibi dnemli bir risk
faktorii de azalulabilir. Sigara ve
alkol, bobreklerin sevmedigi kotii
aligkanliklar... Bunlardan vazg
¢in, azaltin, miimkiinse birakin
Saghk Bakanligimizin sigaray:
birakma merkezlerine bagvurun,
yardim alin. Bobrek
igin yiyecekleri kizartmayin,
haglayin ya da firinlayin.”

“RISK VAR AMA TEDAVILER
DEVAM ETMELI"

Pandemi déneminde bobrek
hastalarinin yiiksek risk altinda
oldugunu belirten Prof. Kaptan, su
uyarilarda bulunuyor: “Covit-19
salgim déneminde bobrek hasta-
lan saglik merkezlerine gitmek-
ten korkuyor olabilirler. Diyaliz
hastalarinin bagigiklik sistemleri
zayiflayabilir ve bu da enfeksi-

yonlarla savagmayi zorlagtira-
bilir. Ancak bobrek hastalannin
diizenli olarak planlanan diyaliz

tedavilerine devam etmeleri ve

1k ekiplerinin onerdigi sekilde
gerekli onlemleri almalan onemli
Covit-19 yeni bir viriistiir; lizerin-
de aragtirmalar daha yeni baslad:
Yash yetiskinler, bobrek hastal
veya diger ciddi kronik tibbi
sorunlari olan kisiler, Covit-19
icin daha yiiksek risk altinda go-
rilnmekte. Dolayisiyla bobrek has-
talan, iki ve daha fazla kat mask
takmaktan, kendilerini daha ¢ok

izole etmeye kadar bir dizi nlem-
leri de alarak tedavilerini siirdiir-
meliler. Bobrek hastahigimizin
tedavisi ister ilag ister diyalizle
devam etsin; her zaman saglik
profesyonelleri ile birlikte adim
atin. Semptomlarinizin yonetimin-
de doktorun yonlendirdigi sekilde
semptomlari yoneten hemsirenizin
en biiyiik yol gosterici oldugunu
unutmaym.”

BOBREK SAGLIGINIZI KO-

RUMAK ICIN 6 ONERI

1-) Fazla tuz tiiketiminden ve

ozellikle sarkiiteri tiriinlerinden

uzak durun

2-) Sigara ve alkol gibi kotii alis-

kanliklardan vazgegin

3-) Yiyecekleri kizartmak yerine

haslayin ya da finnlayin

4-) Haftada ii¢ giin agik havada

yiirityii§ yapin

5-) Derin soluk alma egzersiz-

lerini dgrenin. Her yiirliyiigte
nliik olarak nefes egzersizlerini

uygulaym.

6-) Giinde 7-8 saat fizyolojik u

kunun, en iyi korunma yontemle-

rinden biri oldugunu unutmaymn.

Pandemi doneminde bobrek has-

talari kendini nasil korumah?

*Covit-19"dan korunmak igin

iki veya daha fazla katmanh bir

maske takin,

* Maskeyi burnunuzu ve agzimzi

kapatacak gekilde takin ve ¢eneni-

zin altina sabitleyin

* Soguk havalarda maskenizi atk

mizin veya kar maskenizin altina

takin.

* Maskenizin nefesinizdeki

nemden, kardan veya yagmurdan

1slanmasi ihtimaline karg1 yedek

bir maske bulundurun

* Ellerinizi sik sik yikayin

* Sik sik digari gitkmamak igin

evinizde sarf malzemelerini

stoklaym.

* Halka agik bir yere giktiginiz-

da, hasta olanlardan uzak durun,

yakin temasi simrlayin

* Miimkiin oldugunca kalabahk-

tan kaginin

* Bolgenizdeki bir salgin sirasin-

da miimkiin oldugunca evde kalin.

* Digan gikarsamz sosyal mesafe

onlemlerini alin ve temas mesafe-

nizi 2 metrede tutmaya ¢aligin,

* Disan giktigimzda diizenli ola-

rak ellerinizi ytkamay: unutmayin

* Diyalizdeyseniz tedavilerinizi

kagirmamamiz gerektigini unut-

mayn

* Kendinizi hasta hissederseniz,

herhangi bir sorununuz veya en-

digeniz varsa kliniginizle iletigime
Gin

* Bobrek nakli gegirdiyseniz,

anti-ret ilaglanimzi almaya devam

edin

* Siz veya evinizdeki herhangi

biri Covit-19 semptomlar gos-

teriyorsa, evinizden aynlmaymn

Boyle bir durumda diyalize veya

diger randevulara gitmeden dnce

bdbrek iinitenizi arayin.

* Olabildigince evden caligin,

diger insanlarla temasi simrlayin.
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§iddel valmzca fiziksel

Pandemide artis gésteren bir konu da kadma
yonelik siddet oldu. Ekonomik ve sosyal
kosullarin zorlasmasiyla siddete maruz kalan
Kadwlar, yalm7ca fiziksel siddet gormiyor.
Yapilan aragtmalar her 10 kadindan &inin
psikolojik siddete maruz kaldigim gosteriyor.
8 Mart Diinya Kadmlar Giind yaklagirken,
diinya tizerindcki her tg kadindan biri csi ya
da erkek arkaday tarafindan fiziksel ve cinscl
varuz kaliyor. Pandemi doneminde
agan ckonomik ve sosyal kog

:ldduln;uvuulukl.lpalkulujlk;ldd le b
biliniyor. Yine arastirmalar ortaya ki
dumzﬁmnnd ki her 10 kadindan §

on dnl\cm(ls kadina psikolojik siddetin
basladigim belirten Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakultesi Ogretim Uyesi, Klinik
Psikolog Prof. Dr, Ebru Salcioglu, 'F
siddet birden bire baglamiyor. Kadimlarn
fiziksel ve cinsel siddete maruz kalmamalan
adma yagadiklan psikolojik siddeti
éncmsemeleri gerckiyor. Yapilan arastrmalar
or ki fiziksel siddete maruz Kalan
tlimi psikolojik siddete
* diyor.

'STRES YARATAN DAVRANISLAR
UYGULUYORLAR'

Sale iy °
,,\.k.-n...k siddet; ' mental siddet ya da 'du
istismar’ nlJul\ da adl. \H(|Irl||\’v
Kadma yonelik psik N
erkek arkadaglar tarafindan ¢ogunlukla, baz
stres yaratan davramslar ile gergeklestifini

anlatiyor. Bu durumun kadimn kendine giivenini
J7.\Il(|mn|\uvéul¢ .mS'.\IuL Iu I')u}gu,ul ve

ca nmmu«kcu. Y suglama,
kadim delirdiginc inandirma gibi durumlarla
da kargilagiyoruz” diye konusuyor.
_'KADINLAR PSIKOLOJIK

SIDDETIN FARKINDA DEGIL'

Kadinn siirekli asagilanmas: ve tehdit
edilmesinin sikinul bir strecin baglamasina
nulul oldugunu ifade eden Salcioghy, su

lert yapryor: "Ban

yapilan aragtirmalar gisteriyor ki, her 10
kadindan §'i, partneri tarafindan psikolojik
siddete ugruyor. Psikolojik siddet icerisinde
degerlendirilen da ull\ldnnu)«\xll\l\klah?lhd
siddetle devam ettigini --unu\uww Aslinda
ckonomik ve egiti b

uygulamayan er
da kadna yonelik
derece dnemlidir.”

ARASTIRMALAR DA PSIKOLOJIK
SIDDETI KANITLIYOR
Prof. Dr. Ebru Salcioglu, kadinlara siddetin
psikolojik etkisini anlayabilmek igin 201
yilinda 220 kadin ile "Kadin Siinma Evleri
Aragtrmasi” yapuklan bilgisini veriyor.
rin yiizde 97's
gt ve bunlann
ralanma ile sonuglandifim
< genclinde
G sikolojik Siddet
Arastmasi"na ytnelik isc su bilgilen veryor
"Bu galismaya 1012 kadin kaulirken, buna
ryin 20 erkek arasumaya dahil oldu, Bu
imden yola ikarak aslinda psikolojik
siddetin kadmlar izerinde yopunlasugim
soylemek pek de yanhg olmaz. Ciinki biz
baglarken kadinlar ozelinde bi

lerin géztime dahil olmast
ddetin énlcnmesi adma son

ul.lﬂ bu siddet tirt
meslekten basarih kadinin maruz kald
mhl-.l tiirti arasinda yer ahyor. Cogunlukla
Kadlar yasadiklan bu durumun psikolojik
wun farkinda bile olmuyor. Clinkil
5 mse buna siddet
yor. Psikolojik siddet; fiziksel ve
cinsel siddetin gelebilecedini gosteriyor. Bu
1 bilinglenmesini son derece
Aynca toplum olarak; kadin ve
sithak ve sorumluluklara sahip

Gocuklanimizin ¢
i ileyic sl ki asa@ilayan sby
degismesi ile desteklenmelidir. Siddet

lemlerin

sonug gikarmak adina hedef belirlememistik
Ve bu arastirma sonucunda sadece 2 k:

i
ddete maruz

k.AILllkI.m sonucuna da ulagtik.

éIDDETE UGRAYAN KADININ
PSIKOLOJISI NASIL DEGI$IYOR"

an Kadmlar korku

ee

“Piikolojik siddet, kadinin kaygilarimn
tetiklenmesine ve kaygi durumunun devam
ctmesine neden oluyor.

Psikolojik siddet, kadinin kendinc olan

caresiz ve depresif hissetmesine neden oluyor
Kadin, stirckli kendini diizelterek bir

Komplcks sorunlardan biri olan TSSB
sonrasinda yasadig olaylan kadinlar
zihinlerinden atamiyorar. Gundcllk hayatnda
travmay: hatirlatc seyler

Kargilastiklarinda sikintiy: tekrar tekrar
yagiyorlar.

Travma hatirlaticr olaylar kargisinda; Kalp
carpmtisi, terleme, titreme, agn gibi esitli
belirtiler olusuyor.

TSSB olan kisilerin korku, kaygr, utang
gibi duygulan yogun yasadiklan bilinirken,
olumlu duygulan yasamada zorluk ¢ektikleri
de gozlemleniyor. Omegin; iyi bir habere
sevinememe, duygularda kisitlanma, kendisi
ve diinya ile disiincelerinde bozulmalar v.b.

TSSB gorillen kadmlarda olugan baz
dayranisiar myicu.r Uyku dzenleri bozulur,

cabul

rar verebilirl s tehdit
k beklerler, ani ses ve
harcketler sonucunda irkilirler.

Siddetin, kadinlarda travma sonras: stres
bozuklugu gorilme riskini 4 kat artinirken
depresyon riskini de 2 ile 3 kat artinyor.

Es yiddetine ugramanm intihar riskini 3.5
Kat artirdigini da belirtiliyor.

d i I '
PSIKOLOJIK IDDET UYGULAYAN
Ki$i NASIL DAVRANIR?

Kargisindakinin duygusal ve fiziksel
|hll\uqlarm| gérmezden gelir.
orku yaratan tehditlerde bulunur.
~Ozgurliz kisitlayic ve agagilayic
daveaniglar sergiler.
~Kurgisindakinin gitvenini sursicy
davramslarda bulunur.
S e daha da ileri boyutta kargisndakini
e inundimisya galigir. (Huber Merkezi)

-Su
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Her 10 kadindan & psikolojik Siddete ugruyor

Pandemi doneminde agirlasan ekonomik ve
sosyal kosullar, kadina yonelik siddeti artirdi. Siddet
denilince akillara 'fiziksel siddet' gelse de her sey
psikolojik siddetle basliyor. Yapilan arastirmalar
gosteriyor ki; her 10 kadindan 8'i psikolojik siddete
ugruyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog Prof. Dr.
Ebru Salcioglu, “Kadinlarin fiziksel ve cinsel siddete
maruz kalmamalari adina yasadiklari psikolojik
siddeti 6nemsemeleri gerekiyor. Yapilan arastirmalar
da gosteriyor ki, fiziksel siddete maruz kalan
kadinlarin neredeyse tiimu psikolojik siddete maruz
kaliyor” diyor.

8 Mart Diinya Kadinlar Ginu yaklasirken,
diinya tzerindeki her ti¢ kadindan biri esi ya da
erkek arkadasi tarafindan fiziksel ve cinsel siddete
maruz kaliyor. Pandemi déneminde agirlasan
ekonomik ve sosyal kosullar kadina siddet
vakalarinda artisa neden olurken, fiziksel siddetin
cogunlukla psikolojik siddetle basladig biliniyor. Yine
arastirmalar ortaya koyuyor ki, diinya izerindeki her
10 kadindan 8'i, partneri tarafindan psikolojik siddete
maruz kaliyor. Ozellikle, flért, sézliiliik ve nisanlilik
gibi evlilik 6ncesi donemde kadina psikolojik siddetin
basladigini belirten Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog
Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “Fiziksel siddet birden bire
baslamiyor. Kadinlarin fiziksel ve cinsel siddete
maruz kalmamalari adina yasadiklari psikolojik
siddeti onemsemeleri gerekiyor. Yapilan arastirmalar
da gosteriyor ki fiziksel siddete maruz kalan
kadinlarin neredeyse timu psikolojik siddete de
maruz kalyor” diyor.

“Stres yaratan davraniglar uyguluyorlar”

Salcioglu'nun verdigi bilgiye gore, psikolojik
siddet; ' mental siddet' ya da 'duygusal istismar'
olarak da adlandiriliyor. Salcioglu, kadina yoénelik
psikolojik siddetin esler ya da erkek arkadaslar
tarafindan gogunlukla, bazi stres yaratan davraniglar
ile gergeklestigini anlatiyor. Bu durumun kadinin
kendine gtivenini azalttigini vurgulayan Salcioglu,
“Duygusal ve fiziksel ihtiyaglarin gérmezden
gelinmesinin yani sira; kadinlar korku yaratan
tehditlere, 6zgurliglini kisitlayici ve asagilayici
davranislara maruz kalyorlar. Giiven sarsici
davraniglar sikga goriliirken, kadini suglama, kadini
delirdigine inandirma gibi durumlarla da
karsilasiyoruz” diye konusuyor.

“Kadinlar psikolojik siddetin farkinda degil”

Kadinin siirekli asagilanmasi ve tehdit
edilmesinin sikintili bir stirecin baglamasina neden
oldugunu ifade eden Salcioglu, su degerlendirmeleri
yapiyor: “Bati llkelerinde yapilan arastirmalar
gosteriyor ki, her 10 kadindan 8'i, partneri tarafindan
psikolojik siddete ugruyor. Psikolojik siddet igerisinde
degerlendirilen davraniglarin cogunlukla fiziksel
siddetle devam ettigini goriiyoruz. Aslinda ekonomik
ve egitim seviyesinden bagimsiz olan bu siddet tiri
egitim diizeyi yliksek, pek ¢cok meslekten basarili
kadinin maruz kaldig siddet tiiri arasinda yer aliyor.
Cogunlukla kadinlar yasadiklari bu durumun
psikolojik siddet oldugunun farkinda bile olmuyor.
Cunki siddet fiziksel olmayinca kimse buna siddet
olarak bakmiyor. Psikolojik siddet; fiziksel ve cinsel
siddetin gelebilecegini gosteriyor. Bu konuda
kadinlarin bilinglenmesini son derece 6nemsiyorum.
Ayrica toplum olarak; kadin ve erkegi benzer, esit
hak ve sorumluluklara sahip bireyler olarak gérmeyi
basarmamiz gerekiyor. Cocuklarimizin egitimi ile
devam edecegimiz bu 6nleyici stire¢ kadini
asagilayan soylemlerin degismesi ile
desteklenmelidir. Siddet uygulamayan erkeklerin
¢oziime dahil olmasi da kadina yonelik siddetin
onlenmesi adina son derece 6nemlidir.”

Arastirmalar da 'psikolojik siddet'i kanithyor

Prof. Dr. Ebru Salcioglu, kadinlara siddetin
psikolojik etkisini anlayabilmek igin 2017 yilinda 220
kadin ile “Kadin Siginma Evleri Arastirmas!”
yaptiklari bilgisini veriyor. Arastirmaya katilan
kadinlarin yiizde 97'sinin fiziksel siddete maruz
kaldigini ve bunlarin yiizde 91'inin yaralanma ile
sonuclandigini sdyleyen Salcioglu, Turkiye

genelinde gergeklestirdikleri diger bir “Psikolojik
Siddet Arastirmasi’na yonelik ise su bilgileri veriyor:
“Bu galismaya 1012 kadin katilirken, buna karsin 20
erkek arastirmaya dahil oldu. Bu egilimden yola
cikarak aslinda psikolojik siddetin kadinlar Gizerinde
yogunlastigini séylemek pek de yanlis olmaz. Glnku
biz arastirmaya baslarken kadinlar 6zelinde bir
sonug ¢ikarmak adina hedef belirlememistik. Ve bu
arastirma sonucunda sadece 2 kadin higbir
psikolojik siddet davranigina maruz kalmadigini bize
bildirdi. Arastirma neticesinde fiziksel ve cinsel
siddete ugrayan kadinlarin daha yiiksek dozda
psikolojik siddete maruz kaldiklari sonucuna da
ulastik.”

Siddete ugrayan kadinin psikolojisi nasil
degisiyor?

Psikolojik siddete ugrayan kadinlar korku ve
endise iginde yasiyor.

Psikolojik siddet, kadinin kaygilarinin
tetiklenmesine ve kaygi durumunun devam etmesine
neden oluyor.

Psikolojik siddet, kadinin kendine olan inancini
kaybetmesine neden oluyor.

Psikolojik siddet kadinlarin kendisini ¢aresiz ve
depresif hissetmesine neden oluyor. Kadin, strekli
kendini diizelterek bir sekilde siddeti engelleme
cabasi igerisine giriyor.

Siddet sonrasi olusan korku; kadinin itaat
etmesine sebep oluyor.

Siddete ugrayan kadinlarda travma sonrasi

stres bozuklugu (TSSB) en sik gelisen sorunlarin
basinda geliyor.

Kompleks sorunlardan biri olan TSSB
sonrasinda yasadigi olaylari kadinlar zihinlerinden
atamiyorlar. Glindelik hayatinda travmay! hatirlatici
seyler ile karsilastiklarinda sikintiyi tekrar tekrar
yasiyorlar.

Travma hatirlatici olaylar karsisinda; kalp
carpintisi, terleme, titreme, agr gibi gesitli belirtiler
olusuyor.

TSSB olan kisilerin korku, kaygi, utang gibi
duygulari yogun yasadiklari bilinirken, olumlu
duygular yagsamada zorluk cektikleri de
gézlemleniyor. Ornegin; iyi bir habere sevinememe,
duygularda kisitlanma, kendisi ve dlinya ile
disincelerinde bozulmalar v.b.

TSSB goriilen kadinlarda olusan bazi
davranislar soyledir: Uyku diizenleri bozulur, gok
cabuk ofkelenirler, dikkatleri cok gabuk dagilir,
kendilerine zarar verebilirler, tehdit algisi ile adeta
tetikte beklerler, ani ses ve hareketler sonucunda
irkilirler.

Siddetin, kadinlarda travma sonrasi stres
bozuklugu gériilme riskini 4 kat artirirken depresyon
riskini de 2 ile 3 kat artinyor.

Es siddetine ugramanin intihar riskini 3.5 kat
artirdigini da belirtiliyor.

Psikolojik siddet uygulayan kisi nasil davranir?

-Karsisindakinin duygusal ve fiziksel
ihtiyaglarini gérmezden gelir.

-Korku yaratan tehditlerde bulunur.

-Ozglirligl kisitlayici ve asagdilayici davraniglar
sergiler.

-Karsisindakinin giivenini sarsici davraniglarda
bulunur.

-Suglar ve daha da ileri boyutta karsisindakini
delirdigine inandirmaya galisir. Haber Merkezi
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Diinya Gzerindeki her (¢ kadin-
dan biri esi ya da erkek arkadasi ta-
rafindan fiziksel ve cinsel siddete
maruz kaliyor. Pandemi doneminde
agirlagan ekonomik ve sosyal kosul-
lar kadina siddet vakalarinda artisa
neden olurken, fiziksel siddetin go-
Gunlukla psikolojik siddetle basladig
biliniyor. Yine arastirmalar ortaya ko-
yuyor ki, diinya tizerindeki her 10 ka-
dindan 8, partneri tarafindan
psikolojik siddete maruz kaliyor.
Ozellikle, flért, sézliiliik ve nisanlilik
gibi evlilik 6ncesi dénemde kadina
psikolojik siddetin bagladigini belirten
Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salci-
oglu, “Fiziksel siddet birden bire bas-
lamiyor. Kadinlarin fiziksel ve cinsel
siddete maruz kalmamalarn adina ya-
sadiklarn psikolojik siddeti Gnemse-
meleri gerekiyor. Yapilan aragtirmalar
da gosteriyor ki fiziksel giddete
maruz kalan kadinlarin neredeyse
timi psikolojik siddete de maruz ka-
liyor” dedi.

“Stres yaratan
davramiglar uyguluyorlar”

Salcioglu'nun verdigi bilgiye
gore, psikolojik siddet; ‘mental siddet’
ya da 'duygusal istismar’ olarak da
adlandinhyor. Salcioglu, kadina yo-
nelik psikolojik siddetin egler ya da
erkek arkadaslar tarafindan gogun-
lukla, bazi stres yaratan davraniglar
ile gerceklestigini belirtti. Bu duru-

mun kadinin kendine giivenini azalt-
tigini vurgulayan $alcioglu, “Duygu-
sal ve fiziksel ihtiyaglarin gérmezden
gelinmesinin yani sira; kadinlar korku
yaratan tehditlere, 6zgurligini kisit-
layici ve asagilayici davraniglara
maruz kaliyorlar. Gliven sarsici dav-
raniglar sikga goriilirken, kadini sug-
lama, kadini delirdigine inandirma
gibi durumlarla da karsilagiyoruz”
diye konustu.

“Kadinlar psikolojik
siddetin farkinda degil”

Kadinin stirekli agagilanmasi ve
tehdit edilmesinin sikintili bir stirecin
baslamasina neden oldugunu ifade
eden Salcioglu, su degerlendirme-
lerde bulundu: “Bati tlkelerinde yapi-
lan aragtirmalar gésteriyor ki, her 10
kadindan 8', partneri tarafindan psi-
kolojik siddete ugruyor. Psikolojik sid-
det igerisinde degerlendirilen
davraniglarin gogunlukla fiziksel sid-
detle devam ettigini goriiyoruz. As-
linda ekonomik ve egitim
seviyesinden bagimsiz olan bu sid-
det tiir(i egitim diizeyi ylksek, pek
cok meslekten basarili kadinin
maruz kaldigi siddet tiiri arasinda
yer aliyor. Cogunlukla kadinlar yasa-
diklari bu durumun psikolojik siddet
oldugunun farkinda bile olmuyor.
Cunki siddet fiziksel olmayinca
kimse buna siddet olarak bakmiyor.
Psikolojik siddet; fiziksel ve cinsel

siddetin gelebilecegini gésteriyor. Bu
konuda kadinlarin bilinglenmesini
son derece Gnemsiyorum. Ayrica top-
lum olarak; kadin ve erkegi benzer,
esit hak ve sorumluluklara sahip bi-
reyler olarak gérmeyi bagarmamiz
gerekiyor. Cocuklarimizin egitimi ile
devam edecegimiz bu 6nleyici slire¢
kadini agagilayan soylemlerin degis-
mesi ile desteklenmelidir. Siddet uy-
gulamayan erkeklerin ¢éziime dahil
olmasi da kadina yonelik siddetin 6n-
lenmesi adina son derece énemlidir.”

Arastirmalar da ‘psikolo-
jik siddet’i kanitliyor

Prof. Dr. Ebru $alcioglu, kadinlara
siddetin psikolojik etkisini anlayabil-
mek igin 2017 yilinda 220 kadin ile
“Kadin Siginma Evleri Arastirmasi”
yaptiklar bilgisini verdi. Aragtirmaya
katilan kadinlarin yiizde 97'sinin fizik-
sel siddete maruz kaldigini ve bunla-
rnn yizde 91'inin yaralanma ile
sonuglandigimi sdyleyen Salcioglu,
Tiirkiye genelinde gergeklestirdikleri
diger bir “Psikolojik Siddet Arastir-
masi’na yonelik ise su bilgileri verdi:
“Bu ¢aligmaya 1012 kadin katilirken,
buna karsin 20 erkek aras

Yayin Tarihi

:9.3.2021

Sayfa: 6

Medya Tiraj

: 1000

StxCm : 292

memistik. Ve bu
aragtirma  sonu-
cunda sadece 2
kadin higbir psiko-
lojik siddet davra-
nigina maruz
kalmadigini bize
bildirdi. Aragtirma
neticesinde fizik-

sel ve cinsel sid-
dete ugrayan
kadinlarin daha
yiksek dozda
psikolojik  sid-
dete maruz kal- |
diklari sonucuna
da ulastik.”

iddete
ugrayan
kadinin
psikolojisi
nasil
degisiyor?

Psikolojik sid-

dete ugrayan ka-
dinlar korku ve

yor. Psikolojik siddel,-

endise iginde yasgi-
kadinin kayg un

dahil oldu. Bu egilimden yola gikarak
aslhinda psikolojik siddetin kadinlar
tzerinde yogunlastigini sdylemek pek
de yanlig olmaz. Glnki biz aragtir-
maya baslarken kadinlar 6zelinde bir
sonug gikarmak adina hedef belirle-

tetiklenmesine ve kaygi durumunun
devam etmesine neden oluyor. Psi-
kolojik siddet, kadinin kendine olan
inancini kaybetmesine neden oluyor.
Psikolojik siddet kadinlarin kendisini
caresiz ve depresif hissetmesine

Pandemi déneminde adirla-
san ekonomik ve sosyal kosul-
lar, kadina ydnelik siddeti
artirdi. Siddet denilince akil-
lara ‘fiziksel siddet’ gelse de

her sey psikolojik siddetle bas-
liyor. Yapilan arastirmalar
qgosteriyorki; her 10 kadindan
'i psikolojik siddete ugruyor

neden oluyor. Kadin, stirekli kendini
diizelterek bir sekilde siddeti engel-
leme gabasi igerisine giriyor. Siddet
sonras! olugan korku; kadinin itaat
etmesine sebep oluyor. Siddete ug-
rayan kadinlarda travma sonrasi
stres bozuklugu (TSSB) en sik geli-
sen sorunlarin baginda geliyor. Kom-
pleks sorunlardan biri olan TSSB
sonrasinda yasadigi olaylari kadinlar
zihinlerinden atamiyorlar. Giindelik
hayatinda travmay hatirlatici seyler
ile karsilastiklarinda sikintiyi tekrar
tekrar yasiyoriar. Travma hatirlatici
olaylar kargisinda; kalp garpintisi,
terleme, titreme, agni gibi gesitli belir-
tiler oluguyor. TSSB olan kisilerin
korku, kayg!, utang gibi duygulari
yogun yasadiklan bilinirken, olumiu
duygulari yasamada zorluk gektikleri
de gézlemleniyor. Ornegin; iyi bir ha-
bere sevinememe, duygularda kisit-
lanma, kendisi ve diinya ile
distincelerinde bozulmalar v.b.
TSSB goriilen kadinlarda olusan
bazi davraniglar soyledir: Uyku du-
zenleri bozulur, gok gabuk ofkelenir-
ler, dikkatleri gok gabuk dagilir,
kendilerine zarar verebilirler, tehdit
algisi ile adeta tetikte beklerler, ani
ses ve hareketler sonucunda irkilir-
ler. Siddetin, kadinlarda travma son-
ras| stres bozuklugu gériilme riskini 4
kat artirirken depresyon riskini de 2
ile 3 kat artiryor. Es siddetine ugra-
manin intihar riskini 3.5 kat artirdigini
da belirtiliyor. Haber Merkezi
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Pandemide bobrek hastalarina ozel tuvnyeler

Her yil mart ayinin ikinci persembe belirledi, Beykoz Universitesi Meslek sarkiteri (rinlerinden uzak durmak gerekir.

glind 'Dinya Bobrek Gund' olarak aniliyor.
Turkiye'de 9 milyona yakin kronik bobrek
hastasi var. Diinya Saghk Orgiitii bu yil, 11

Yuksekokulu Mudirt Prof. Dr. Gilten Kaptan,
“Bobrek hastalig teshisi konulmas: hem hasta
hem de etrafindakiler i¢in blylk zorluklarin

Mesela pizzaya sucuk yerine brokoli, ispanak
veya lor peyniri konulmali. Boylece obezite gibi
onemli bir risk faktord de azmtulamllr Sigara ve

. Bobrek hastalig olanlar;

Mart Dinya Bobrek GanG ‘bobrek
iyl olarak

Bobrek hastalarnimin hastaliga degil yasama

odaklanmas: gerektigini belirten Beykoz

agri, deprasyon biligsel bozukluk
gastrointestinal problemier ve uyku gibi birgok
problemle micadele ederlerken; ig, seyahat ve

alkol, gl koto alig

B Gin, azaltin, birakin,
Saglik Bakanhgnmmn sigaray! birakma
merkezlerine bagvurun, yardim alin. Bobrek

Meslek Yk Mdird
Prof. Dr. Gillten Kaptan, “Diinya Saghk
Orgitd, bu yilki belirledigi temayla;

gibi goOnlak katilma

iin yiy hasglayin

kisitlanir; inin ve

hayatlan da ciddi oranda etkilenir” diyor. Dinya
Saglik Orgiti'ndn bu yilki temasinin hastaliga

yadaf yin.
Risk var ama tedaviler devam etmeli
Pandemi doneminde bobrek hastalarinin

ve

madan tedavi degil yasama yluksek risk altinda oldugunu belirten Prof.

m::‘k:mndm izoie of Ave Kaptan, “Dinya Sagllk ngulu nin bu yilki Kaptan, su uyanlarda bulunuyor: “Covit-19
istiyor. Covit-19 salgini bobrek belirledigi y n; salgini bobrek 1 saghk
hastalan yiksek risk altinda olsalar da A izole . . yor olabilirler.

devam tedavi ve bakima katilimlarinin dnemi Diyaliz nin bagigikl

etmeliler” di — zayllluyabllu ve bu da
insen (A 1 en kimyac: enfeksiyonlarla savagmay
suphesiz bobrekler. . Kmdaklahklsrvel:zTasw- zorlaglirabilir. :Ancak Lbbrek

bobrekler vasitasiyla filtrelenip, idrarla vicuttan

atihyor. Kmnlk bobrek hastaligi lleri bir agamaya

tehlikeli iy Sivi,

aleklroln ve atik bmluyov Bu da bdbrek
| olarak

neden olur. Saghk Bakanhg'nmin 2018-2023
yillanni kapsayan Tarkiye Bobrek Hastaliklan
Onleme ve Kontrol Programi Eylem Planina
gore, Ulkemizde yaklagik 9 milyon kronik bobrek
hastas: oldugu, yam her 6-7 envkmden birinde
bbbrek

Ancak bébrak hastaliklannin larkmdahk duzeyl

ise sadece y(zde 2 olarak biliniyor. Bu

farkindahgin artinimasi, bireylerin bobrek
nemli rol oy

Y

"~ Bobrek

vurgulanmak isteniyor. ‘Hastalik yok hasta var
llkesinden yola gikarak hastalar, tedavi ve

Her yil mart ayinin ikinci ond,

tim dinyada "Dinya Bobrek Gono” o?arak
aniliyor,

Dinya Saghk Orgatd, bu yil Dinya Bdbrek
GOnu temasini, “Her yerde herkes igin bobrek
saghg-bobrek hastali@iyla iyl yagamak™ olarak

hastalarinin dizenli olarak
planlanan diyaliz tedavilerine devam
etmeleri ve saglik ekiplerinin
dnerdigi gekilde gerekli onlemleri
almalan dnemli. Covit-19 yeni bir
virGstilr; Gzerinde aragtirmalar daha
yeni bagladi. Yagh yetigkinler,
bobrek hastalig veya diger ciddi
kronik tibbi sorunlan olan kigiler,
Covit-19 igin daha yuksek risk

biri old

iyi y
unutmayin.

Pandemi déneminde bdbrek hastalar
kendini nasil korumali?

*Covit-19'dan korunmak igin iki veya daha
fazla katmanli bir maske takin,

* Maskeyi burnunuzu ve agziniz)
kapatacak gekilde takin ve genenizin altina
sabitleyin.

* Soguk havalarda maskenizi atkinizin
veya kar maskonizln altina takin.

kardan veya yagmurd:
karg! yedek bir maske bulundurun,
* Ellerinizi stk sik yikayin.
* Sik sik digan gikmamak igin evinizde sarf

altinda gord
bobrek hastalan, |k|vedaha tazla kal

* Halka agik bir yere ¢iktiginizda, hasta
uzak durun, yakin temas: siniflayin,

maske daha

* ok izole etmeye kadar bir dizi
de alarak

Bobrek hastaliginizin tedavisi ister ilag |slar

iginde olmali. Kendileriyle benzer diyalizle devam etsin; her zaman saglik

lantaria lletigim kurmali, hatta onlara profesyonelleri Ile birlikte adim atin,

y olmaya " diy ISUY mizin y doktovun
Saglikli yagam bigis G y gi sekilde

Uzmanlik alani ‘i

olan Prof. Dr. Gilten Kaptan, geker haslahq:
yOksek tansiyon, kalp ve kan damari
(kardiyovaskiler) hastaligi, sigara igmek,
obezite, allede bbrek hastalig: dykisy, anormal
bobrek yapisi gibi faktorlerin kronik bobrek
hastalig: riskini artirdigini soylGyor. “Her ne kadar
diglanamaz faktorler olsa da saglkli yagsam
bigimi tim hastahklardan oldugu gibi bdbrek
hastaliklanindan da korur™ diyen Kaptan, kisinin
yasaminda baz: 6nlemler alarak bobrek

belirtiyor. Tuzun bobrek saghiginin en boyik
dismani oldugunu sdyleyen Kaptan, soyle
konusuyor: “Tuz, digmandir. Bobrek saghg: igin

5 en blytk yol 90slsm: oldugunu
unutmayin.”

Bobrek saghgimzi korumak igin 6 dner

1-) Fazla tuz tiketiminden ve Ozellikie
sarkGteri GrGnlerinden uzak durun.

2-) Sigara ve alkol gibi kotd
ahgkanhklardan vazgegin

3-) Yiyecekleri kizartmak yerine haglayin
yada finnlayin.

4-) Haftada U¢ gin agik havada ylriy0s
yapin.

5-) Derin soluk alma egzersizierini 6grenin.
Her ylrdyaste gunlik olarak nefes egzersizlerini
uygulayin,

6-) Giinde 7-8 saat fizyolojik uykunun, en

2 Mumkun oldugunca kalabaliktan kaginin.
ki bir salgin sirasind,
mimkan olduounca evde kalin.

* Digan gikarsaniz sosyal mesafe
onlemlerini alin ve temas mesalenizi 2 metrede
tutmaya caligin,

* Digan gikuginizda dizenli olarak
ellerinizi yikamay: unutmayin.

* Diyalizdeyseniz tedavilerinizi
kagirmamaniz gerektigini unutmayin.

* Kendinizi hasta hissederseniz, herhangi
bir veya varsa i
lletigime gegin,

* Bobrek nakli gegirdiyseniz, anti-ret
Hlaglaninizi almaya devam edin,

* Siz veya evinizdeki herhangi biri Covit-19

g Y yin.
Boyle bir durumda diyalize veya diger
randevulara gitmeden once bobrek (nitenizi
arayin,

* Olabildigince evden galigin, diger
insanlarla temas: sinirlayin,

Haber: Adil Geylk
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Gida sektoruniun
2020 dersleri

Gida endiistrisi pandemi siirecinde ¢ok yogun ve canli kalmistir.
Karantinanin baslangicindaki ana mesaj, islerin normale dondiigii bir an
olmas gerektiginden, tiiketiciler ve tirlin gelistiricilerinin iglerine devam

etmeleri gerekeceginden, sirketlerin inovasyona devam etmeleriydi.

Prof. Dr. Y. Birol SAYGI
Beykoz Universitesi

L]

eriye doniik planlama ve hatta gida
Ill'.iretimi hakkinda bildigimizi sandi-

Gimiz her seyi unutun. 2020 yilin-
daki gelismeler kural kitabini yakmis-
tir. Bu yil ortaya ¢ikan en cesaret verici
seylerden biri, yiyecek ve igecek teda-
rik zincirinin biiyiik bir kisminn ¢ahg-
tig1 siki teslim tarihlerine ragmen, iire-
ticiler bir biitiin olarak zorluklari agma-
sidir. Gida endiistrisi ya geleneksel yol-
larla ya da dogrudan cevrimigi siparig
yoluyla hammadde aldilar. Gida sekto-
rii siddetli baski altinda olmasina rag-
men tiretimini siirdiirmekte ve bu olgu
devam edecektir. Bununla birlikte,
endiistri 2021°de kadar direncli kala-
caksa, acil baskilara ragmen, hazirlikli
olmak icin gozleri ufku taramaya
devam etmelidir. Bu amagla, gida sek-
toriine gelecek icin bir miktar i¢gorii

sunmak icin ileriye bakmalan igin bu
calisma yapilmugtir.

Kosullar, gida sektoriiniin 2020 boyunca
iiretim ve tiketim baglaminda ¢ok uyum-
lu olmast gerektigini ~gostermistir.
Perakende satiglarinin artirilmasi igin
yogun tamtim ve pazarlamanmn, kam-
panyalara yonlendirmesini gerektirmistir.
Yil, ozellikle konaklama endiistrisi ve
tedarikgileri icin cok zor ge¢mistir. Ancak
hazir yemek endiistrisi paket servis, tkla
ve topla gibi yeni yollarla is yaparak basa
¢ikmustir. Gida endiistrisi i¢in 2020
ilkbaharindaki kesintiye ragmen ihracat,
kiiresel olarak baslangicta korkulandan
daha az etkilemistir.

Gida endiistrisi pandemi siirecinde ok
yogun ve canh kalmigtr. Karantinanin
baslangicindaki ana mesaj, islerin nor-
male dondiigii bir an olmast
gerektiginden, tiiketiciler ve iiriin
gelistiricilerinin  islerine  devam
etmeleri gerekeceginden, sirketlerin
inovasyona  devam  etmeleriydi.
Inovasyon yapmayan sirketler, bu nok-
tada perakendeciler tarafindan doviile-
cek ve ardindan proaktif bir boru hatti
yerine reaktif bir dizi sarsintis1 gegire-
ceklerdir. Yeni iiriinleri piyasaya
siirmek isteyen markalar ve tedarikgiler
i¢in en zor olan konu, perakendecilere
iirtinlerini sergileyememeleriydi. Bu
olgu hem perakendeci hem de tedarikgi
icin ciddi firsat kayiplan yaratmugtr.

Ureticiler, talebi karsilamak

icin iiretimlerini artirdilar

Krizin ¢ok erken donemlerinde, diinya
zaten bildigimiz bir seyi fark etmistir.
Guda sektoriinde ¢ahisan insanlarin kilit
cahisanlar olup toplumda oynadig
roliin dnemidir. Bu siirecte, kaliteli
yiyecek ve icecekleri en giivenli sekilde
iiretmeye ve dagitmaya devam edilmesi
hayati 6nem tagimaktadir. insanlari,
karantinanin bagindan itibaren giivende
tutacak dogru onlemleri almak igin
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hiikiimetler yogun bir sekilde calisti.
Ureticiler ve perakendeciler, daha kati
hijyen onlemleri alarak gida iiretim
tesislerinde fiziksel mesafe, daha sik el
yikama ve sanitasyon ile maske
kullanimi gibi ek siki kontrol 6nlem-
lerini uyguladilar, Uretim ve dagiimda
donem boyunca devam edilebildigi
kadar ve cogu durumda 6ngoriilemeyen
bir talebi kargilamak igin iiretimlerini
artirdilar ve hizlandirdilar.

Gida hakki

Herkesin gida hakki vardir. Hiikiimetlerin
bunu gergeklestirmesi en dnemli gorevidir.
Savunmasiz kisilerin gidaya erisimini
iyilestirmeye  yatnm  yapimalidir.
Kiiresel olarak insanlarin bir kismi gidaya
fazla ve kolay ulasirken bir kisminin a¢
kalmasi uygun degildir. Gida sektorii bu
konuda fark yaratacak sektordiir.
Tartismasiz bu zor donem boyunca
yapilanlardan ve basarilardan gurur
duyulmahdir.  Ancak iyilesme ve
normallesme merkezine yiyecek ve ice-
cek koymak icin gercek bir sans vardir.
Gida sektoriiniin bu yiizden pozisyon
alacagi en giizel zamandir.

Trendlere uyum saglamak

Acik olan su ki, gida sektorii iirlinlerini
her kosulda tedarik etme seklinde daha
hizh, daha duyarl ve daha cevik olmasi
gerekmektedir. Dijital dagitim depolari
bunu yapma esnekliinin yam sira
miisterilerin siparis ve kisisellestirilmis
bir  hizmet sunma  esnekligi
saglamaktadir. Tiiketicilerin online
ahsverise olan talebi acikca artmistir.
Onceki bes yila gore 2020°de daha
fazla cevrimici aligveris yapan yeni
titketici kitlesi olugmustur. 65 yagin
iizerindekiler, gevrimigi aligverise bir
yil oncesine gore neredeyse iki Kat
artmugtir. Tiiketicilere artik fiziksel
olarak bir magazay: ziyaret etmelerine
gerek kalmadan tercihlerini secme ve

karsilagtirma, ayrica iriinleri
kisisellestirme sans1  sunan web
magazasi uygulamalari 6ne ¢ikmustir.
Omegin kahvede Kovid-19'un patlak
vermesinden bu yana dogrudan tiiketi-
ciye yonelik olarak is hacminin 6nemli
olciide  biiytidiigiinii  gozlemlendi.
Birgok insan evden ¢alismakta ve kendi
mutfaklarinda barista tarz: bir deneyim
yaratmak istemektedirler.

Bitki hazh trendler

Gida sistemi degismektedir. Gida sek-
torii insanhk tarihi boyunca her zaman
vardi. Ancak atiklari azaltmak ve bitki
proteinlerinin  kullammini  optimize
etmek icin degistirilmesi gerekiyor.
Artan tiiketici talebe yanit olarak port-
foylerde daha fazla bitki bazlh iiriin

eklenmelidir. Tiiketicilere daha lezzetli
ve saghkh secenekler sunma cabalari
onem kazanmugtir. Gida endiistrisinde-
ki bizler i¢in bu zorluk basittir. Bitki
proteinine dayali yemekler her zaman
her yerde et yemekleri kadar kolay
hazirlanmas: gerekmektedir. Bunun
sonucu, olarak daha saglikh popiilas-
yonlar, daha iyi hayvan refahi ve geze-
gen iizerindeki daha diisiik etki
olacaktir. Kiiresel olarak, bitki bazli
iirtinlerin aragtirma ve gelistirmesi igin
gida endiistrisi, dahili yeteneklerini
tamamlamak icin iiriin gelistiricileri,
tedarikgileri ve cesitli inovasyon
ortaklariyla stratejik olarak isbirligi
yapmalidir.

Yeni iiriin gelistirme egilimleri

Pandemide mutfakta ev sefliginin
yiikselisi  acikca  goriilmektedir.
Evlerimizde kisitlanmak, normalde kendi
mutfaklarinda  deneyecek zamanlari
olmayan ve daha fazla hazir yemek satin
alacak olanlar tarafindan hazirlanan hari-
ka yemeklerle patladigi yeni nesil ev
firncilan ve as¢ilanni yaratmigtir.

Yil boyunca kisisel saglik bilincinin artisi
one ¢tkmusti. Bu olgu oniimiizdeki yil
¢ok daha giiclii olacaktir. Bununla birlik-
te, siirdiiriilebilirlik ve 6zellikle bitki bazli
tirtinler, sektorde temel itici gii¢ olarak
sagh@ hizla yakalamaktadir. Vitamin,
mineral, probiyotik veya antioksidan gibi
takviyeler, tiiketiciler icin  Gnem
kazanmustir. 2020"nin yarattigi bu olguya
istah, doyumsuz goriiniimdedir. Fiziksel
aktivitenin azaldi@ yeni yasam tarzina
zithk  yaratmadan  evden  yemek
hazirlamanmn ve yemenin kaginilmaz tep-
kisi, insanlarin nasil ve ne yediklerini
biraz daha diisiinmelerine neden
olacaktr. Bu nedenle bu dénem mikro
ogiinlerin baglangicim olusturacaktir. Bu,
evde ana tabak yemek yerine atistirmahk
olarak yenen kiiciik tabaklarin olacagidir.
“Az ve sik” Ogiinler cogalmaya
baglayacaktir.

Diyetler  kesinlikle  degisecektir.
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Hamburgerler, sosisler ve benzerleri aza-
lacak ve bu iiriinleri raflarinda SKU [stok
tutma birimi] diistisleri gorecegiz. Daha
yenilik¢i iiriinler ortaya ¢ikmaya
baglayacaktir. Gida endiistrisinde tiretim
hatlarindaki simrlamalar nedeniyle pe-
rakendeciler tarafindan kapatilmayan net
bosluklar marketlerde goriilmektedir.
Ortaliktaki toz bulutu ¢oktiigiinde bunun
degisebilecegi de stiphelidir.

Gida endiistrisinde calisanlar

2020'de gida sanayi, isine bagh ve
motive edilmis bir is giiciine sahip
olmanmn 6nemini 6grenmistir. Ekibin,
karantinanin tetikledigi artan talebe
tepki gostermesi Gnem kazanmigtir.
Pozitiflere odaklanarak calismanin
onemi ortaya gikmustir. Ise gitmek ve
insanlar1 gormek icin araba kullanarak
toplu tagima kullanmadan yasamay1 ve
isimizi evden yiirlitmenin miimkiin
oldugunu kanitladik.

Denetimler

Ureticiler ~ akreditasyonlara  sahip
olmasina ragmen, normalde miisteriler
tarafindan tiriinleri ile her giin yeniden
denetlenir. Gegtigimiz yil boyunca
isletmeler, otomasyon ve beceri
gelistirme islerine odaklanmustir. Bu
gelistirmeler, ok daha etkili bir sekilde
sosyal mesafe ve yiiksek iiretim
seviyeleri korunabilir. Sadece pera-
kende satigta degil, aym zamanda
cografi olarak cesitli bir temele sahip
farkli bir miisteri tabanmna sahip
olmanin faydalar da 6grenildi.

Besin zinciri icin dersler

Zayif, stresli veya simirda olan herhangi
bir sey aminda Kovid tarafindan agiga
cikarildi. Sektor, yalin iiretim ve “tam
zamaninda™ y6netimin, sorun olmasi
durumunda sektorii sinirlamalara kars:
savunmasiz biraktigini 6grendi. Gegen
yil iilkelerin viral bir enfeksiyon
nedeniyle  kapatilabilecegini  ve

L) iy

insanlarin ~ sadece yiyecek satin
almalarina izin verilecegini kim hayal
edebildi. Bazen modellenen bu tuhaf
senaryolarin bize gergekte gerceklestigi
ve olustugunda, yiyecek kithklarina ve
sivil kargasaya ne kadar yakin hale
geldigimizi 6gretti.

Yesildeki iyilesme

Gezegenimize karsi onemli yiikiim-
liiliklerimizi unutamamaliyiz. Yiyecek
ve icecegin gercek anlamda yesil bir
iyilesmenin pargast olabilecegine,
ambalaj secimlerinde iklim degisikligi
ve bilesenlerinden sorumlu bir sekilde
tedarik edilmesi gibi alanlarda ortak
cabalarin her zamankinden daha 6nem-
li olacagi gercektir. Gida Kithgimn
diizeyini artan diinya niifusu zemininde
gerceklesen iklim “olaylar™ belirleye-
cektir. Daha fazla iklime dayanikh gida
sistemleri geligtirilmeli ve tedarik zin-
cirinin kinlganligi azaltdmalidir.

Guda endiistrisi oOzelestirel olmali ve
cevresel kimlik bilgilerini giiclendirme-
lidir. Tarnimsal iiretimin karbon ayak izini
azaltmak icin yeni tiretim teknolojileri
benimsemelidir. Cevre lizerinde net bir
olumlu etki yaratacak sekilde hayvansal
tiriinlerin tiretimi aragturiimahdir. Bu
bakimdan, tiim gida iireticileri icin zorluk
aymdir. 2050 yilinda 10 milyar olacak
insan niifusunun gevreye zarar vermeden
beslenmesinde, gida sanayinin rolii ve
onemi ¢ok biiyiiktiir.

Kiiresel iklim degisikligi, gida endiistrisi
icin en biiyiik risk olmaya devam etmek-
tedir. Diinya niifusu arttikca olaymn etkisi

artacaktir. Bu cercevede, daha dayamkl,
daha saglam gida tedarik zincirleri
olusturulmahidir. Gida sistemlerimizin
iklim degisikligine daha dayanikli olmasi
gerekmektedir. iklim degisikligini tolere
etmek icin miimkiin olan her sey
yapiimaldir. Bu nedenle, yerli tanmsal
iiretim artinlmali, disa  bagimlilik
azalulmali  ve temel iirlinlerin
stoklanmasi 6nem kazanmustir.

Asi nasil degistirecek

As1 bir oyun degistirici olacaktir.
Arkasina yaslamp olanlan izleyen
sirketler geride kalacakur. Bu siire¢
bizlere, evden galismayn, fiziksel bir tiriin
sunmadigimiz siirece ise gitmemeyi ve
calisma alanlarini nasil kullandigimiz
hakkinda genel olarak diisiinmemizi
sagladi. Gelecegin ofisi olacagim
diisiinerek ofisler biiyiitiildi. Gergek su
ki, gecmiste daha fazlas: diisiiniilemezdi.
Ama bugiin her sey farkl.

Pandemi sonrasi

Nasil ki kriz tepkisi icin yiyecek ve ige-
cek hayati onem tasiyorsa, iyilesme
icin de temel olacaktir. Gida sektorii,
calisanlar icin esnek kosullar ve istih-
dam  yaratmak i¢cin  bu yil
ogrendiklerimizi kullanarak isleri nasil
farkli  sekilde yapabilecegimizin
gerceklestirmesini gostermistir.
Ofislerimizin, fabrikalanimizin  ve
depolarimizin  duvarlarinin 6tesinde
dikkatimizi ¢eken acil toplumsal
kaygilar bulunmaktadir. Kariyerlerinin
baginda olanlarin firsatlarimin simirh
oldugu goriilmektedir. Enerji, taze
diisiinme ve yeni becerilerin karigimi
olan gengleri desteklemenin ve
isletmelere ne getirdiklerini
hatirlamanin zamam: gelmistir.
Bilgisayar yazihmlan insanlar i¢in ¢ok
onem  kazanmisti.  Artik  her
zamankinden daha iyi iletisim kuru-
yoruz. Insanlar yilda binlerce kilometre
yol kat etmeden, kaza riski daha az olan
yasamu ogrendi. Aileleriyle daha fazla
zaman gecirebildiklerini  6grendi.
Kovid sonrasi bu iyi seylerin bazilarmi
elimizde tutmal ve eski yontemlere
donmemeliyiz. Merkez ofis artik,
herkesin her giin belli bir saatte gitmek
zorunda oldugu ve bunu yaparken
trafik  karmasasindan ve  sehrin
yollarinda hizla belli bir saatte
¢ikilmas: gereken bir yer olmayacaktir.
Yazilmlarin, ev ¢aligmasmna yardimci
olan ve ekibi ortak hedefler etrafinda
harekete geciren iletisim merkezi
haline gelmesi gerekir. Yasam bir giin
normale  donecektir. Umariz,
Kovid’den dogru dersler ¢ikarinz. (7]
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Her 10 kadindan 8'i
psikolojik siddete ugruyor

Pandemi doneminde agirlasan ekonomik ve sosyal kosul-
lar, kadina yonelik siddeti artirdi. Siddet denilince akillara
‘fiziksel siddet’ gelse de her sey psikolojik siddetle basliyor.

apilan arastirmalar gésteri-

yor ki; her 10 kadindan 8’

psikolojik siddete ugruyor.
Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakultesi Ogretim Uyesi, Klinik Psi-
kolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “Ka-
dinlarin fiziksel ve cinsel siddete
maruz kalmamalarn adina yasa-

larin bilinglenmesini son derece
Gnemsiyorum. Ayrica toplum ola-
rak; kadin ve erkegi benzer, esit
hak ve sorumluluklara sahip birey-
ler olarak gérmeyi basarmamiz
gerekiyor. Cocuklanmizin egitimi ile
devam edecegimiz bu énleyici si-
reg kadini asagilayan séylemle-

rin deg ile

diklarn psil jik siddeti 6

meleri gerekiyor. Yapilan arastir-
malar da gésteriyor ki, fiziksel gid-
dete maruz kalan kadinlarin nere-
deyse tUmu psikolojik siddete ma-
ruz kaliyor” diyor.

“STRES YARATAN
DAVRANISLAR
UYGULUYORLAR”

Salcioglu’nun verdigi bilgiye
gbre, psikolojik siddet; * mental sid-
det’ ya da ‘duygusal istismar’ ola-
rak da adlandirniliyor. Salcioglu, ka-
dina yonelik psikolojik siddetin eg-
ler ya da erkek arkadaslar tarafin-
dan gogunlukla, bazi stres yaratan
davranislar ile gergeklestigini anla-
tiyor. Bu durumun kadinin kendine
guvenini azalttigini vurgulayan Sal-
cioglu, “Duygusal ve fiziksel ihti-

dir. Siddet uygulamayan erkek-
lerin g6zOme dahil olmasi da
kadina yonelik siddetin 6nlen-
mesi adina son derece 6nem-
lidir.”
ARASTIRMALAR DA
‘PSIKOLOJIK SIDDET’I
KANITLIYOR

Prof. Dr. Ebru Salciogly, ka-
dinlara siddetin psikolojik et-
kisini anlayabilmek icin 2017
yilinda 220 kadin ile “Kadin Si-
ginma Evleri Arastirmasi” yap-
tiklan bilgisini veriyor. Arastir-
maya katilan kadinlarin yizde
97'sinin fiziksel siddete maruz
kaldigini ve bunlarin yizde
91'inin yaralanma ile sonuglan-
digini séyleyen Salcioglu, Turkiye

yaglarn gérmezden gelil in

i diger

yani sira; kadinlar korku yaratan
tehditlere, 6zgurlogund kisitlayic
ve asagilayic davranislara maruz
kaliyorlar. Given sarsici davranis-
lar sikga gérulirken, kadini sugla-
ma, kadini delirdigine inandirma
gibi durumlarla da karsilastyoruz”
diye konusuyor.

bir “Psikolojik Siddet
Arastirmasi”na yonelik ise su bilgi-
leri veriyor: “Bu calismaya 1012

kadin katilirken, buna karsin 20 er-
kek arasgtirmaya dahil oldu. Bu egi-
limden yola gikarak aslinda psiko-
lojik siddetin kadinlar zerinde yo-
gunlastigini séylemek pek de yan-

f

Prof. Dr.
Erdal Gilgil

etmesine neden oluyor.

Psikolojik siddet, kadinin kendi-
ne olan inancini kaybetmesine ne-

den oluyor.

Psikolojik siddet kadin-
larin kendisini caresiz ve
depresif hissetmesine
neden oluyor. Kadin,

sUrekli kendini dizel-

terek bir sekilde sid-
deti engelleme ga-
basi igerisine giri-
or.

Siddet sonrasi
olusan korku; kadi-
nin itaat etmesine
sebep oluyor.

Siddete ugra-
yan kadinlarda
travma sonrasi

stres bozuklugu
(TSSB) en sik geli-
sen sorunlarnn ba-
sinda geliyor.
Kompleks sorunlar-
[¥ dan biri olan TSSB
sonrasinda yasadigi
olaylari kadinlar zihin-
lerinden atamiyorlar.
Guindelik hayatinda travmay:
hatirlatici seyler ile karsilastiklarin-
da sikintiy1 tekrar tekrar yasiyorlar.

Travma hatirlatici olaylar kargi-
sinda; kalp carpintis, terleme, titre-
me, agn gibi gesitli belirtiler olugu-

0

.

TSSB olan kisilerin korku, kayg,
utang gibi duygulan yogun yasa-
diklan bilinirken, olumlu duygulan

“KADINLAR PSIKOLOJIK {:’suyr:jodo}?rlulf cek-
ikleri de
SlDDE“N FARKINDA DEGIL” yor. Ornegin; iyi bir

Kadinin sirekli asagilanmasi
ve tehdit edilmesinin sikintili bir
surecin baglamasina neden ol-
dugunu ifade eden Salciogly, su
degerlendirmeleri yapiyor: “Bati
Ulkelerinde yapilan arastirmalar
gosteriyor ki, her 10 kadindan
8'i, partneri tarafindan psikolojik
siddete ugruyor. Psikolojik siddet
igerisinde degerlendirilen davra-
niglann cogunlukla fiziksel sid-
detle devam ettigini goriyoruz.
Aslinda ekonomik ve egitim sevi-
yesinden bagimsiz olan bu sid-
det tru egitim dizeyi yUksek,
pek cok meslekten basaril kadi-
nin maruz kaldig siddet torl

arasinda yer ahyor. Cogunlukla

habere sevinememe,
duygularda kisitlan-
ma, kendisi ve dinya
ile dustncelerinde bo-
zulmalar v.b.

TSSB gérilen ka-
dinlarda olusan bazi
davranislar séyledir:
Uyku dizenleri bozu-
lur, gok cabuk ofkele-
nirler, dikkatleri gok
cabuk dagilir, kendile-
rine zarar verebilirler,
tehdit algisi ile adeta
tetikte beklerler, ani
ses ve hareketler so-
nucunda irkilirler.

kadinlar yasadiklan bu durumun
psikolojik siddet oldugunun farkin-
da bile olmuyor. Cinku siddet fizik-
sel olmayinca kimse buna siddet
olarak bakmiyor. Psikolojik siddet;
fiziksel ve cinsel siddetin gelebile-
cegini gosteriyor. Bu konuda kadin-

lig olmaz. Cink{ biz arastirmaya
baslarken kadinlar 6zelinde bir so-
nug gikarmak adina hedef belirle-
memistik. Ve bu arastirma sonu-
cunda sadece 2 kadin hicbir psiko-
lojik siddet davranisina maruz kal-
madigini bize bildirdi. Aras-

tirma neticesinde fiziksel ve
cinsel siddete ugrayan ka-
dinlarin daha yiksek dozda
psikolojik siddete maruz kal-
diklari sonucuna da ulastik.”

SIDDETE UGRAYAN
KADININ PSIKOLOJIS|
NASIL DEGISIYOR?

Psikolojik siddete ugrayan
kadinlar korku ve endise
icinde yasiyor.

Psikolojik siddet, kadinin
kaygilarinin tetiklenmesine
ve kaygi durumunun devam

S ’ .
da travma sonrasi stres bozuklugu
gorUlme riskini 4 kat artinrken dep-
resyon riskini de 2 ile 3 kat artinyor.

Es siddetine ugramanin intihar
riskini 3.5 kat artirdigini da belir-
tiliyor.

PSIKOLOJIK SIDDET
UYGULAYANKISI
NASIL DAVRANIR?

W Kargisindakinin duygusal ve fi-
ziksel ihtiyaglarini gérmezden gelir.

W Korku yaratan tehditlerde bu-
lunur.

W Ozgirlugo kisitlayici ve asagr-
layici davraniglar sergiler.

W Kargisindakinin givenini sarsi-
ci davraniglarda bulunur.

M Suglar ve daha da ileri boyut-
ta kargisindakini delirdigine inan-
dirmaya galisir.

10.3.2021
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Kadina uygulanan siddetin
nedeni ekonomik sikintilar

Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “Bati Ulkelerinde ya-
pilan arastirmalar gdsteriyor ki, her 10 ka-
dindan 8'i, partneri tarafindan psikolojik
siddete ugruyor” aciklamasinda bulundu

Prof. Dr. Ebru Salcioglu,
“Psikolojik siddetin dnem-
semesi gerekiyor” dedi.

BiziMm ANADOLU

BiR yili askin zamandir
diinya genelinde yasanan
pandemi doneminde agir-
lasan ekonomik ve sosyal
kosullar, kadina ydnelik
siddeti artirdl. Siddet de-
nilince akillara ffiziksel sid-
det’ gelse de her sey psi-
kolojik siddetle basliyor.
Yapilan arastirmalar gés-
teriyor ki; her 10 kadindan
8'i psikolojik siddete ug-
ruyor.

GUNLUK BOLGESEL GAZETE

iISTANBUL
SIYASI

PROF. DR. EBRU Sal-
cioglu, “Diinya izerindeki
her (i¢ kadindan biri esi ya
da erkek arkadas! tara-
findan siddete maruz ka-
liyor. Pandemi déneminde
agirlasan ekonomik ve
sosyal kosullar kadina sid-
det vakalarinda artisa ne-
den olurken, fiziksel sid-
detin cogunlukla psikolo-
jik siddetle basladigi bili-
niyor” dedi. » 7’DE

Yayin Tarihi : 10.3.2021
Sayfa:7

Medya Tiraj : 5412
StxCm : 126

Kadma siddetin nedeni ekonomik sikintilar
her 10 kadindan 8’1 psikolojik siddete ugruyor

DILEK BAYRAM

ISTANBUL- Pandemi déneminde
agirlagan ekonomik ve sosyal kosullar, ka-
dma yonelik siddeti artirdh. Siddet denilin-
ce akillara “fiziksel siddet” gelse de her sey
psikolojik siddetle bagliyor. Yapilan arag-
tirmalar gosteriyor ki; her 10 kadindan 8’1
psikolojik siddete ugruyor.

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog
Prof. Dr. Ebru Salcioglu, “Kadmlarm fi-
ziksel ve cinsel siddete maruz kalmama-
lar1 adna yasadiklan psikolojik siddeti
Gnemsemeleri gerekiyor. Yapilan aragtir-
malar da gosteriyor ki, fiziksel siddete ma-
ruz kalan kadmlarmn neredeyse tiimii psi-
kolojik siddete maruz kaliyor” diyor.

EKONOMIK VE SOSYAL KOSULLAR
Diinya {izerindeki her ti¢ kadindan bi-
ri esi ya da erkek arkadas: tarafindan fi-

ziksel ve cinsel siddete maruz kaliyor.
Pandemi doneminde agirlagan ekono-
mik ve sosyal kosullar kadma siddet va-
kalarinda artiga neden olurken, fiziksel
siddetin ¢ogunlukla psikolojik siddetle
basladig1 biliniyor.

Kadmin stirekli asagilanmasi ve teh-
dit edilmesinin sikintili bir siirecin bag-
lamasma neden oldugunu ifade eden
Salcioglu, su degerlendirmeleri yapiyor:

“Bat tilkelerinde yapilan aragtirmalar
gosteriyor ki, her 10 kadindan 8’1, part-
neri tarafindan psikolojik siddete ugru-
yor. Psikolojik siddet igerisinde deger-
lendirilen davramslarn cogunlukla fizik-
sel siddetle devam ettigini goriiyoruz. As-
Iinda ekonomik ve egitim seviyesinden
bagimsiz olan bu siddet tiirii egitim dii-
zeyi yiiksek, pek ¢ok meslekten bagarili
kadimin maruz kaldig1 siddet tiirii arasm-
da yer aliyor. Cogunlukla kadinlar yaga-

diklar1 bu durumun psikolojik siddet ol-
dugunun farkinda bile olmuyor. Ciinkii
siddet fiziksel olmaymca kimse buna sid-
det olarak bakmuyor. Psikolojik siddet; fi-
ziksel ve cinsel siddetin gelebilecegini
gosteriyor. Bu konuda kadimlarim bilin-
¢lenmesini son derece Gnemsiyorum. Ay-
rica toplum olarak; kadm ve erkegi ben-
zer, esit hak ve sorumluluklara sahip bi-
reyler olarak gérmeyi basarmaniz gere-
kiyor. Cocuklarimizin egitimi ile devam
edecegimiz bu 6nleyici siireg kadim aga-
gilayan soylemlerin degismesi ile des-
teklenmelidir.”

Salcioglu'nun verdigi bilgiye gore,
psikolojik siddet; ‘mental giddet’ ya da
‘duygusal istismar” olarak da adlandirih-
yor. Salcioglu, kadina yonelik psikolojik
siddetin esler ya da erkek arkadaglar ta-
rafindan gogunlukla, baz: stres yaratan
davraniglar ile gergeklestigini anlatryor.

Prof. Dr.
Ebru
Salcioglu,
“Siddet
u);gulama_va
n erkeklerin
¢ozitme dahil
olmasida
kadina

yonelik

siddetin
onlenmesi
adina son
derece
onemlidir”
dedi.
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Yasaklar ve
kisitlamalar nedeniyle
pandemide oldukga
sikilan ve uzilen
buytklerimizi, mutlu
etmek icin 18-24 Mart
Yaslilara Saygi Haftasi
buytk bir firsat
sunuyor.

Beykoz Universitesi MYO
Mudira Prof. Dr. Gulten Kaptan,
“Salgin déneminde her yaslinin
daha ¢ok aranmaya, daha gok
bakima, daha ¢ok ilgiye ihtiyaci
var. Gengler, kurallara dikkat
ederek yaslilari ziyaret etmeli.
Onlarla iletigimi gereksiz
gdrmeyip, yagam
deneyimlerinden yararlanmalilar.
Yaslilarin bize, degisime
dayanma ve hayatin zorluklariyla
basa ¢ikma konusunda
Ogretecekleri birgok ey var"
diyor.

Covid-19 salgini en gok onlari
etkiledi. 65 yas Ustiinde olanlar,
pandemide * yiiksek risk grubu’
olarak tanimlandigi igin en fazla
yasaklarin ve kisitlamalarin
1zdirabini onlar yasadilar. Kimisi
aylarca gocuklarini géremedi;
torunlarina hasret kaldi... Halen
de ileri yasgtaki sevdiklerimize
génlimuzce sarilamiyor, ellerini
Bpemiyoruz. Bdyle bile olsa, 18-
24 Mart Yaslilara Saygi Haftasi
nedeniyle, onlari hatirlayabilir,
mutlu edecek bir yol bulabiliriz.
Evet, Turkiye'de her yil 18-24
Mart tarihleri Yagllara Saygi
Haftasi olarak belirlenmis
durumda. Bu hafta boyunca
yapilan etkinliklerle yasllara
yonelik farkindalik olusturulmaya
calisilirken, onlara gereken
degeri ve saygly! nasil
gosterebilecegimizi hatirliyoruz,

“ONLARI KORUMAKTAN
VAZGECMEYELIM"

Yaslilara Sayg! Haftasi nedeniyle
agiklama yapan Beykoz
Universitesi MYO Midiiril Prof.
Dr. Giilten Kaptan, “Bu salgin
déneminde her yashinin daha ¢ok
aranmaya, daha ¢ok bakima,
daha ¢ok ilgiye ihtiyaci var.
Covid-19 salgini kiresel niifusu
ciddi sekillerde etkiliyor. Bircok
tlkede yasl insanlar, halen tehdit
ve zorluklarla kars karsiya...
Yiksek risk altindaki bu kisilerle
yasayanlarin ve onlari ziyaret
edenlerin, Covid-19 viriisiinden
korumak igin 6nlemler almalar
da gerekir. Yagllar korumak igin
izolasyon, maske, hijyen
kurallarinin da st diizeyde
uygulanmasi gerekir” diyor.
Diinyada ve (ilkemizde, 65 yas
ve (zeri bireyler, ‘yasli niifus'
olarak kabul ediliyor. Ozellikle
gelismis ve gelismekte olan
Ulkelerde dogum oranlarinin
dismesi, yasam sirelerinin

uzamasl, toplam nifus iginde
yasl niifusun payini artiriyor.
Trkiye'de de durum farkli degil.
Turkiye Istatistik Kurumu
verilerine gére ilkemizde yash
nifusun toplam niifus igindeki
orani 1935 yilinda ytizde 3.9,
1980 yilinda ylizde, 4.7, 2015
yilinda yiizde 7.5 iken bu oran
2019 yilinda 7 milyon 550 bin
727 Kisi ile ylizde 9.1'e yikseldi.
Nufus projeksiyonlarina gére,
yasli niifus oraninin 2023 yilinda
ylizde 10.2, 2040 yilinda yiizde
16.3'e ¢gikacak.

HUZUREVI SAYISI ARTIYOR
Niifus icindeki yaghlarin pay:
arttikga tlkemizde, yasllara
yonelik bakim evi, evde bakim
gibi kamu hizmetlerinin sayisi
artiyor. Aile, Calisma ve Sosyal
Hizmetler Bakanligi'na bagh
huzurevi sayisi 2020 yilinda 63
iken, 2020 yilinda 153'e ulasti.
Bakanliga bagl huzurevlerinde
bakilan yasl sayisi 2002 yilinda
4 bin 952 iken, bu say! 2.8 kat
artarak 2020 yilinda 13 bin 970
oldu. Bu huzurevlerinin 2020
yilinda toplam kapasitesinin ise
15 bin 607 oldugunu da
belirtelim. 2020 yilinda evde
bakim hizmetleri yardimindan
yararlanan 523 bin 68 kiginin 153
bin 893'Unun ise 65 yas Ustl
bireylerden olustugu biliniyor.

HEDEF, YASLI BAKIMINDA
KALITEYi ARTIRMAK...

Aile, Calisma ve Sosyal
Hizmetler Bakanligi'nca 2020

yilinda baglatilan uygulamayla,
huzurevlerinden engelli bakim
merkezlerine kadar birgok
kurulus, ilk kez Turkiye'ye 6zgu
belirlenen kalite standartlar
kapsaminda dizenli olarak
degerlendirmeye alinmaya
bagladi. “2020, Engelli ve Yasl
Bakiminda ‘Kalite' Y1li Olacak”
sloganiyla yaslilara iligkin bakim
ve korunma gereksinimi daha da
6nem verilerek ele alinmaya
devam ediyor. “Diinya ve tabii
Ulkemiz de giderek yaglaniyor.
Bu vesileyle yas almis gruplara
maddi, manevi her boyutta
hizmet gétiirmek devlet, sivil
toplum kurulusglari, aile ve
bireylerin yadsinamaz
sorumluluklari arasinda yer
aliyor”" diyen Profesor Kaptan,
ozellikle genclere su tavsiyelerde
bulunuyor: “Cogu zaman ‘kusak
catismasi’ kavrami gengleri,
biiyiikanne ve bilyiikbabadan,
yash komsulardan uzaklastiriyor;
iletigimi gereksiz sayabiliyorlar.
Oysa onlara sorular sormay!
deneyebilirler. Bdylece bir 6mir
igerisinde ne kadar cok bilgi
birikimine sahip olduklarini fark
edebilirler. Tim yagllar,
genglerin yasadid: birgok seyi
onceden tecrilbe ettiler. Bu
ylizden sayg! gésterin ve
sbyleyeceklerini dinleyin. Onlar
belki biraz yorgun olabilirler ama
bulunduklari yere ulagmak igin
hangi daglara tirmandiklarini kim
bilebilir? O yaslilar her mekanda
bas koseyi hak ederler.”

StxCm : 371

“Pandemide yashlarin daha cok ilgiye ihtiyaa var”

“YASLILARIN
BILGELIKLERINDEN
YARARLANIN"

Genglerin yaslilarin
bilgeliklerinden yararlanmasi
gerektiginin altini ¢izen Kaptan,
“Yaslilara kars! kibar olmak bir
sayg| gostergesidir. Yaslilarin
bize, degisime dayanma ve
hayatin zorluklaryla basa ¢ikma
konusunda &gretecekleri cok sey
var. Isitme guglikleri olabilir,
hafizalari zayiflamis olabilir ama
bilgelikleri yadsinamaz. Yaslilarla
birlikte zaman gecirmenin de
onemli oldugunun altini gizen
Kaptan, pandemi sartlarinda
biraz zor olsa da su 6nerilerde
bulunuyor: “Birlikte yemek yemek
insanlik igin en biyiik sosyal
geleneklerden biridir. Paylasilan
sofralarda, masalarda bir taraftan
viicudunuzu beslerken bir
taraftan da yetisir, gizel vakit
gegirirsiniz. Bu ylizden yaslilarla
en sevdiginiz restorana gidin,
piknik yapin veya yasli
sevdiklerinizin evini ziyaret edin,
dizenli olarak birlikte yemek
yemeye galigin. Aile mirasini,
tarihini ve geleneklerini tartigin.
Aile dykulerinde dyle giizel bir
glic vardir ki; zihni bambagka
diinyalara tasir.”

YASLILARI MUTLU ETKENIN 15
YOLU!

1-) Yasllarla iletisim kurmayi
Gnemseyin.

2-) Yaglilara gegcmis
deneyimleriyle ilgili soru sorun...
Bir dmr biriktirdiklerini
o6grenmeye caligin.

3-) Yaslilarin bugiinki dinyayi,

gecmisle kargilagtirmalarina izin
verin.
4-) Onlarin hikayelerini dinleyin;
kendi hikayelerinizi
zenginlestirin, renk katin.
5-) Stirekli ayni seyleri
tekrarliyorlar diye Gfkelenmek
yerine sabirli olun, onlarin
tecriibelerini Snemseyin, 6grenin.
6-) Yaslanmak 6grenmenin
bitmesi demek degil... Bugiiniin
diinyasindaki gelismeleri onlarla
paylasin. Onlarin yeni seyler
6grenmesine katkida bulunun.
7-) Yasl aile bireylerinizle
olabildigince birlikte yagamaya
gayret edin. Unutmayin, onlar
sizinle daha mutlu olurlar.
8-) Yaslilara saygi duydugunuz
kadar onlari sevin de... Insan
yaslandik¢a daha ¢ok sefkate
ihtiyag duyar.
9-) Yaslilara kibar davranarak
sayginizi her ortamda gosterin.
10-) Isitme gigliikleri olsa da,
hafizalari zayiflasa da hayatin
zorluklariyla basa ¢ikmada
tavsiyelerine kulak verin.
11-) Pandemi tedbirlerine uyarak
onlarla belirli araliklarda yemek
yemeye caligin.
12-) Pandemi tedbirlerine uyarak
onlari gezilerinize dahil edin,
tatile géturiin, piknik yapin.
13-) Pandemi tedbirlerine uyarak
gerekli sikliklarda yaslilanin evini
ziyaret edin; 6zellikle de
bayramlarda kapilarini galmayi
asla unutmayin.
14-) Akrabalik iligkileriniz olan
yaslilarla aile geleneklerini,
tarihini ve ortak sevdiklerinizi
konusun, tartigin. -
HABER MERKEZI



KOCAELI

GUNLUK YEREL GAZETE
KOCAELI

SiYASI

Pandewi

donewinde bobrek

hastalarina ozel tavsiyeler

Yayin Tarihi : 11.3.2021
Sayfa: 11
Medya Tiraj :

StxCm : 187

1714

Her y1l mart aymnin ikin-
ci persembe giinii ‘Diin-
va Bobrek Giinii’ olarak

amilhiyor. Tiirkiye'de 9
milyona yakin kronik
bobrek hastasi var

D la iyi yasamak’ olarak belirledi. Bébrek
hastalannin hastaliga degil yasama odaklan-
masi gerektigini belirten Beykoz Universitesi
Meslek YUksekokulu ModirG Prof. Dr. Gllten

Kaptan, “Dinya Saglk Orgitd, bu yilki belirledi-

gi temayla; hastalann, toplumdan, ailelerinden

ve sevdiklerinden izole olmadan tedavi ve baki-
ma katihmlannin dnemini vurgulamak istiyor. Co-

vit-19 salgini nedeniyle bobrek hastalar yiksek
risk altinda olsalar da alacaklarn tedbirlerle te-
davilerine devam etmeliler” diyor.

“Bobrek hastalarn hayattan kopmamal”

Her yil mart ayinin ikinci persembe gong, tom

dinyada “Dinya Bébrek Gini” olarak aniliyor.

Dinya Saghk Orgitd, bu yil Dinya Bébrek Gund

temasini, “Her yerde herkes igin bobrek saghgi-
bobrek hastaligiyla iyi yasamak” olarak belirle-
di. Beykoz Universitesi Meslek Yiksekokulu M-
dird Prof. Dr. Gulten Kaptan, “Bobrek hastaligi

teshisi konulmasi hem hasta hem de etrafindaki-

ler igin bUyik zorluklann habercisidir. Bébrek

onya Saglik Orgitd bu yil, 11 Mart Dinya
Bobrek GUni temasini ‘bébrek hastaligy-

N

rek hastaligi 6ykist, anormal bébrek yapisi gibi
faktorlerin kronik bobrek hastaligi riskini artirdi-
gini soyluyor. “Her ne kadar diglanamaz faktér-
ler olsa da saglikh yagam bigimi tom hastaliklar-
dan oldugu gibi bobrek hastaliklarindan da ko-
rur” diyen Kaptan, kisinin yasaminda bazi 6n-
lemler alarak bébrek hastaligina yakalanmak-

hastaligr olanlar; yorgunluk, agn, depresy

, bi-

tan kur egini belirtiyor. Tuzun bébrek

ligsel luk, ga al ve
uyku gibi birqok problemle micadele ederler-

ken; is, seyahat ve sosyallesme gibi gonlok akti-

vitelere katiima olanaklan kisitlanir; kendilerinin
ve ailelerinin hayatlan da ciddi oranda etkile-
nir” diyor. Dinya Saglik Orgitd’nin bu yilki te-

masinin hastaliga degil yasama odaklanmak ol-

dugunu vurgulayan Kaptan, “Dinya Saglik Or-
gitd’nOn bu yilki belirledigi temayla, hastalarin;
toplumdan, ailelerinden ve sevdiklerinden izole
olmadan tedavi ve bakima katilimlannin 6nemi
vurgulanmak isteniyor. ‘Hastalik yok hasta var’
ilkesinden yola ¢ikarak hastalar, tedavi ve baki-
min icinde olmali. Kendileriyle benzer hastaligi
olanlarla iletisim kurmali, hatta onlara yardimet
olmaya caligmali” diye konusuyor.

“Saglikli yagsam bigimini segmeliler”

en biylk dogmani oldugunu séyleyen
Kaptan, soyle konusuyor: “Tuz, digmandir. Bob-
rek saghg igin sarkdteri Urinlerinden uzak dur-
mak gerekir. Mesela pizzaya sucuk yerine bro-
koli, ispanak veya lor peyniri konulmali. Béylece
obezite gibi nemli bir risk faktéri de azaltilabi-

lir. Sigara ve alkol, bdbreklerin sevmedigi kétu
aligkanliklar... Bunlardan vazgegin, azaltin, mim-
kinse birakin. Saglk Bakanhigimizin sigaray bi-
rakma merkezlerine basvurun, yardim alin. Bb-
rek saghginiz icin yiyecekleri kizartmayin, hasla-
yin ya da finnlayin.”

“Risk var ama tedaviler

devam etmeli”

Pandemi doneminde bobrek hastalarinin
yuksek risk altinda oldugunu belirten Prof. Kap-
tan, su vyanlarda bulunuyor: “Covit-19 salgini

i bdébrek saglik mer i
korkuyor il Diyaliz

Uzmanlik alani ‘ig t

olan Prof. Dr. Gilten Kaptan, seker hc‘stcllgl, yik-
sek tansiyon, kalp ve kan daman (kardiyovasko-
ler) hastahg, sigara igmek, obezite, ailede béb-

'
nin bagisiklik sistemleri zayiflayabilir ve bu da
feksiyonlarla savasmayi zorlagtirabilir. Ancak
bébrek hastalannin dizenli olarak planlanan di-
yaliz tedavilerine devam etmeleri ve saghk

ekiplerinin dnerdigi sekilde
gerekli dnlemleri almalan
onemli. Covit-19 yeni bir vir-
Ustir; Ozerinde aragtirmalar
daha yeni baslad. Yash ye-
tigkinler, bdbrek hastaligi
veya diger ciddi kronik tibbi
sorunlan olan kisiler, Covit-19
icin daha yiksek risk altinda
gorinmekte. Dolayisiyla
bobrek hastalan, iki ve daha
fazla kat maske takmaktan,
kendilerini daha cok izole et-
meye kadar bir dizi 6nlemle-
ri de alarak tedavilerini sirdirmeliler. Bébrek
hastaliginizin tedavisi ister ilag ister diyalizle de-
vam etsin; her zaman saglik prof lleri ile

Her yuriyiste ginlik olarak nefes
egzersizlerini uygulayin.

6-) Ginde 7-8 saat fizyolojik uy-
kunun, en iyi korunma yéntemle-
rinden biri oldugunu unutmayin.

Pandemi déneminde
bdbrek hastalari kendini

nasil korumali?

m Covit-19'dan korunmak icin
iki veya daha fazla katmanl bir
maske takin.

W Maskeyi burnunuzu ve agzini-
z1 kapatacak sekilde takin ve ge-
nenizin altina sabitleyin.

B Soguk havalarda maskenizi atkinizin veya

birlikte adim atin. Semptomlarinizin yénetiminde
doktorun yénlendirdigi sekilde semptomlan yo-
neten hemgirenizin en biyik yol gésterici oldu-
gunu unutmayin.”

Bbbrek sagligimzi korumak

icin 6 dneri

1-) Fazla tuz toketiminden ve ozellikle sarkite-
ri rinlerinden uzak durun.

2-) Sigara ve alkol gibi k6td aligkanliklardan
vazgecin.
3-) Yiyecekleri kizartmak yerine haslayin ya
da finnlayin.

4-) Haftada G¢ gin acik havada yoriyos ya-

in.
5-) Derin soluk alma egzersizlerini dgrenin.

kar m in altina takin.

B Maskenizin nefesinizdeki nemden, kardan
veya yagmurdan islanmasi ihtimaline karsi ye-
dek bir maske bulundurun.

W Ellerinizi sik sik yikayin.

W Sik sik disan cikmamak icin evinizde sarf
malzemelerini stoklayin.

W Halka agik bir yere giktiginizda, hasta olan-
lardan vzak durun, yakin temasi sinirlayin.

B MOmkon oldugunca kalabaliktan kaginin.

W Bolgenizdeki bir salgin sirasinda mimkin
oldugunca evde kalin.

W Disan gikarsaniz sosyal mesafe énlemlerini
alin ve temas mesafenizi 2 metrede tutmaya ga-
ligin.

W Disan ciktiginizda dizenli olarak ellerinizi
yikamay! unutmayin.

W Diyalizdeyseniz tedavilerinizi kagirmamaniz
gerektigini unutmayin.

W Kendinizi hasta hissederseniz, herhangi bir
sorununuz veya endigeniz varsa kliniginizle ileti-
sime gegin.

m Bobrek nakli gecirdiyseniz, anti-ret ilaclari-
nizi almaya devam edin.

W Siz veya evinizdeki herhangi biri Covit-19

19 y 3 y yin.
Bayle bir durumda diyalize veya diger randevu-
lara gitmeden 6nce bdbrek Unitenizi arayin.

m Olabildigince evden caligin, diger insanlar-
la temasi sinirflayin.
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SAGLIK

Tip dilinde kalsiferol denilen, yagda
g0ziinen, karacigerde ve yag dokuda
depolanan vitamin cesitlerinden biridir.

D2 ve D3 olarak iki tipe ayrnimaktadir.
Giinesten ve besinlerden alinan D vitamini,
karacigerde ve bobrekte degisime
ugrayarak daha etkili bir kimyasala
doniismektedir. Agiz yoluyla alindiginda

D vitamini yaglar ile birlikte bagirsak
duvarlarindan emilirler. Viicuda besinler
yoluyla Provitamin-D seklinde alinir, giines
isinlaninin etkisiyle D vitaminine doniisiir. D
vitamini, viicudun optimal saglik icin ihtiyag
duydugu temel vitaminlerden biridir.

D vitamini eksikligi, viicudun tiim
sistemlerini etkilemekte ve pek cok
hastalija davetiye cikarmaktadir.
Giiniimiiziin yasam kosullan, kapali
ortamlarda calismak, agik hava
aktivitelerini yeterince gerceklestirmemek,
yetersiz beslenme D vitamini eksikligini
artirmaktadir. D vitamini eksiklii, her

yas grubunu etkileyen ve dnemli saglik
sorunlarinin ortaya ¢ikmasina sebep olan
bir etkendir. D vitamini eksikligi cesitli
belirtilerle ortaya ¢ikabilmektedir. Burada
6nemli olan detay, kisilerin kendilerini
izlemesi ve gerekli onlemleri almasidir.
Genel viicut agrisi, yorgunluk, yiirimekte
zorlanma (denge problemi), kemik agrisi,
kuvvet kaybi, sa¢ dokilmesi, bas agrisi,
depresyon, degisken ruh hali, uykusuzluk,
eklemlerde ve parmaklarda agr, gozalti
morluklan, asir terleme, kilo vermekte
glicliik cekme ve siirekli isiime D vitamini
eksikliginin belirtileridir.

D vitamini ihtiyact yasa ve kisiye gore
degiskenlik gosterir. 1 yasina kadarki
bebeklerde 400 IU yeterli iken, 1 yasindan
sonraki 600 |U alinmasi gerekir. 70
yasindan sonra giinlik D vitamini ihtiyaci
artmaktadir. Diistik D vitamini seviyeleri,
ozellikle kemikler ve kaslar ile ilgili bir dizi
soruna yol aabilir. iste bilinmesi gereken
en biiyiik D vitamini faydalandir.

YETERLI D VITAMINi SEVIYESINE
SAHIP OLMAK NEDEN BU KADAR
ONEMLiDIR?

Oynadigi en 6nemli rollerden biri, iskelet
sistemimiz ve dislerimiz icin dnemli bir
mineral olan kalsiyumun emilimini ve
kullamimini en st diizeye cikarmaktr. Kas,

D VITAMININiN SAGLIK
YARARLARINDAN BAZILARI
NELERDIR?

Badisiklik sistemini giglendirir,

D vitamininin bagisiklik sistemini
desteklemede tam olarak nasil rol
oynadigini arastinimakta olup, ancak
stiphe yok ki bir baglanti bulunmaktadir.
Calismalarin kis mevsiminde dort aylik
bir siire boyunca giinde 1.200 U D
vitamini almanin grip asis! riskini azalttigi
belirlenmistir. D vitamini bagisiklik
sisteminin hastaliktan kurtulmak icin
verimli calismasina izin vermektedir.

Kemik sagligini destekler. D vitamini,
kemik sagligi icin hayati olan kalsiyum ve
fosfor iki mineralin emilmesi icin gereklidir.
Her ikisi de yeterli D vitamini olmadan
kemiklerin yumusamaya baslayarak
kirlgan ve kinlmaya daha egilimli
olduklarini soyliiyor.

Bebeklerde alerjik hastaliklarin gelismesini.
engelleyebilir. Disiik D vitamini
seviyelerinin bebeklerde astim ve egzama
dahil alerjik durumlar ve hastaliklar
riskinde arts ile iliskilidir. Bununla birlikte,
arastirmalar, D vitamininin prenatal
sirasinda ve yasamin erken evrelerinde
astimi ve alerjileri gercekten onleyip
onlemedigini tarismalidir . D vitamini,

su anda astimla yasayan cocuklara ve
yetiskinlere de yardime! olabilir. Tip bilimi
dergisi Cureus'ta yayinlanan birkag klinik
calismanin, bir inhaler ve diger gerekli
ilaclann yani sira D vitamini desteginin
astimin tedavisinde yardimc! olabilecegini
bulgulamistir.

Sadlikli bir hamilelidin tesvik edilmesine
yardimi olabilir. Clinical International
Journal'da yayinlanan bir calismada

D3 vitamini diizeyleri preeklampsi ve
eklampsi vardi olanlara kiyasla saghkl
gebe kadinlarda starkly farkli oldugu
tespit edilmistir. Preeklampsi sadece
hamilelik sirasinda ortaya cikar ve
annenin yiiksek tansiyona neden olur

ve karacider veya bobreklerde hasarin
gostergesi olabilir. Eklampsi , preeklampsi
olan gebe kadinlarda nobet baslangici ile

gostermektedir. Cesitli calismalarda , D
vitamini eksik bireylere, D vitamini takviyesi
saglamak, kaygi ve depresyon belirtilerini
onemli élctide iyilestirdigi belirlenmistir.

D ViTAMINi TAKVIYESi
ALMALI MISINIZ?

Yayin Tarihi : 12.3.2021
Sayfa : 58

Medya Tiraj : 11000
StxCm : 193

D vitamininin
FAYDALARI VE ONEMi

Prof. Dr. Y. Birol SAYGI | Beykoz Universitesi

D VITAMINi SEVIYELERINi
ARTIRMANIN EN DOGAL YOLU
NEDIR?

Viicudun ihtiyaci olan D vitaminin en 6nemli

kaynag giines isinlandr. Viicut icin gerekli

olan D vitaminin %95'ini glineste bulunan
iyole isinlar, geri kalan kismini da

Yumurta, yagl balik ve icecekler (6zellikle
portakal suyu ve soya siitii) gibi gida
kaynaklanindan D vitamini alabilirken,
bircok kisi, dzellikle kis aylaninda bir
takviyeden yararlanabilir, iyi bir baslangig
noktasi 400 ila 800 IU D3 Vitamini

alimi olabilir. Ancak, her zaman dnce
doktorunuza veya diyetisyeninize danismak
en iyisidir. D vitamini yagda ¢ozinen bir
vitamindir, yani viicut onu yag varhiginda
emer ve sonuc olarak yag dokusunda
depolanabilir. Ote yandan, C vitamini gibi
suda ¢oziinir vitaminler biyik élctide
idrarla atilir, bu nedenle takviyelerde yagda
¢ozlinen vitaminin cok fazla almamaniz
onemlidir. Ornegin hem coklu vitamin

hem de D vitamini takviyesi alarak D
vitamini toksisitesi riski atinda olabilirsiniz.
Cok nadir olmasina ragmen D vitamini
toksisitesi, kanda asin miktarda kalsiyum
dolasiminin oldugu hiperkalsemiye yol
acabilir. Belirtiler bulant, istahsizlik, kilo
kaybr, yiiksek tansiyon ve hatta bobrek ve
kalp hasarini igerebilir.

D ViTAMINi VE D3 ViTAMINi
ARASINDAKi FARK NEDIR?

D vitamininin, her ikisi de emilim iizerine
viicut iizerinde ayni etkiye sahip olan
D2 ve D3 vitamini tanimlamak igin
bir semsiye terim olarak kullanildigini
aciklar. D2 vitamini, giines 1s1gina maruz
kalmaktan mikroorganizmalar tarafindan
yapilir. D3, cildimizde yapilan ve ¢ogu
takviyede gordiigimiiz tiirdiir. Giineste
disarida oldugumuzda, UV isinlarini
emerek bir doz D3 vitamini de alinz. D3
vitamininin balik yagi ve yumurta da dahil
olmak iizere hayvansal iiriinlerden de
abilecedini, D2 vitamininin esas

karakterizedir. Saglikh kadinlar, preeklampsi
ve eklampsisi olan kadinlardan istatistiksel
olarak anlamli derecede daha yiiksek D

kalp ve akcider islevleri icin de dnemlidi
Her giin yeterli D vitamini seviyesi
alinmazsa, enfeksiyon, yorgunluk, sirt
agrisi ve yara iyilesmesinde bozulmaya yol
acabilir.

vitamini seviyelerine sahiptir.

Zihinsel sadlidi gelistirir. Arastirmalar,
D vitamini eksiklii ile anksiyete ve
depresyon riski arasinda bir iliski oldugunu

olarak bitkilerde bulundugu bilinmelidir.
Mevcut arastirmalar, D3 vitamininin
kandaki D vitamini seviyelerini yiikseltmede
D2 vitaminden daha etkili oldugunu
gostermektedir. Bu yiizden diyetisyenlerin
ve doktorlarin cogunun D3 vitamini
takviyesi Onerdigini goreceksiniz.

gidalanmizdan saglamaktadir. Bunun
icin cildin dogrudan giines 151G gormesi
gerekmektedir. Kiyafetlerin tizerinden ya
da camlarin arkasindan giines almak D
vitamini eksikligini giderme konusunda
etkili degildir.

D vitamini almanin en iyi ve en dogal
yollarindan birinin giinese maruz kalmaktrr.
Bununla birlikte, cografi konum, mevsimsel
dedisiklikler, calisma programlari, ten rengi
ve giines 1sigina duyarlilik nedeniyle, birgok
kisi ginliik dnerilen vitamin dozunu elde
edemez. Genel 6neri giin ortasinda 10-30
dakika giines I1sigina maruz kalinmasidir.
Bu 10-30 dakikadan sonra disarida kalmay
planhyorsaniz giines koruyucu uygulamak
onemlidir. Ancak, giineslenirken kullanilan
20 faktor ve lizeri glines kremleri de ciltte
D vitamini yapimina engel olmaktadr.

Kapall ortamlar D vitamini eksiklijine sebep
oldugundan daha gok acik havaya gikmak
6nem kazanmaktadir. Hemen hemen her
yasta D vitamini eksikliginin gdriilmesinin
sebebi de yeterli sekilde giinesten
faydalanamamaktir. (zellikle sicak yaz
giinlerinde 6glen giinesine uzun siire
maruz kalmanin negatif etkileri olabilecedi
icin sabah ve 6gleden sonraki saatlerde
giin 1s1gina ¢ikmak iyi olacaktir. Giines 1sig1
gereksinimi, kisilerin ten rengine, yasina
ve giineslenme sekline gore degisiklik
gosterebilir. Deri rengi koyu olan kisilerin
yeterli D vitaminin deride olusabilmesi

icin ozellikle kis aylarinda daha uzun siire
giines 1s1gina ihtiyaci vardir.

D ViTAMINi HANGI
BESINLERDE BULUNUR?

Giinesin az bulundugu aylarda ya da
bélgelerde D vitamini eksikligi yasamamak
icin beslenme ve diyet diizenine D vitamini
iceren gidalan eklemek gerekmektedir.

D vitaminince zengin gidalarimiz, yag
bakimindan zengin olan balik gesitleri
(somon, uskumru, ton balidi, sardalye),

siit ve siit driinleri, yumurta, portakal suyu
gibi meyve sulari, balik yagi, tahillar ve
maydanozdur.



TRAKYA DEMOKRAT
HAFTADA 6 GUN YEREL
TEKIRDAG

SiYASI

Yayin Tarihi : 12.3.2021
Sayfa: 4

Medya Tiraj : 555
StxCm : 273

Asiriseker

Tirk insam giinltk or-
talama 22 cay kagigh yani
88 gram seker tiiketiyor.
Oysa kadinlarin giinde en
fazla 6 gay kasik (25 gram),
erkeklerin ise 9 kagik (36
gram) seker almast gere-
kiyor. Beykoz Universite-
si Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Bolim Baskamni
Prof. Dr. Y. Birol Saygy,
agin  seker tiketiminin
fazla kilo almaktan diya-
bete, yiiksek Kolesterol-
den kalp hastaligina kadar
bircok rahatsizliga neden
olabilecegini  soylityor.
Saygs, “Her giin bir kutu
mesrubat igen, kisi, i yil
isinde 15 kilo alir. Seker
iceren diyetler, kilonuz ne
olursa olsun kalbiniz igin
kotidr. Cok fazla seker,
beynindeki iltihaplanma
yoluyla depresyonu tetik-
leyebilir” diyor.

Sekerli yiyecekler ye-
mek ¢ogu zaman insanin
damagni senlendirir ama
fazlasinin saglig bozdugu
da bir gergek... Ozellikle
yapay tatlandinialarla ya-
pilan gidalar, insan sagh-
gmna ciddi zarar veriyor.
Meyveler, sebzeler, stit
diriinleri ve tahillar gibi
biitiin yiyecekler dogal se-
Dogal sekerin
nsan saghgma
zarar veriyor.

Beykoz  Universitesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar1 Bolim Baskam
Prof. Dr. Y. Birol Saygs,
insan  viicudunun ilave
sekere ihtiyaci olmadig-
i soyliyor. Ginlik alin-
masi gereken en yiiksek
seker miktarinin erkekler
igin 9 kastk (36 gram), ka-
dmnlar igin ise 6 cay kasik
(25 gram) oldugunu be-
lirten Saygi, “Ulkemizde
vatandaslanmiz  ganlik
alinmasi gereken seker-
den cok fazlasini aliyor.
Bunun da giinltk 22 cay
kagigt (88 gram) oldugu
biliniyor. Sadece 330 ml
(bir teneke kutu) gazh bir
icecek 10 cay kagig seker
iceriyor ve besleyici bir
faydasi da yok. Asiriya
Kkagmak kolay ama fazla
sekerin saghga zarar ver-
digini bilmek gerekiyor”

Asin geker tiiketimi-
nin fazla kilo almaktan
diyabete, yiiksek koles-
terolden kalp hastaligma
kadar birgok rahatsizhga
neden olabilecegini sdyle-
yen Saygi, sbzlerini soyle
stirdtiriyor: “Her gtin bir
kutu mesrubat igerseniz,
tic yil iginde 15 kilo alirsi-
niz, Seker igeren diyetler,
kilonuz ne olursa olsun
kalbiniz i¢in kotudur. Tip
2 diyabeti tetikleyen seker
titketiminin tansiyonu ve
kot kolesteroldi yitkseltti-
gine yonelik bulgular var.
Karaciger yaglanmasinin,
dis ciirtimelerinin bir ne-
deninin de fazla seker tii-
ketimi oldugu biliniyor.”

“Ruh saghgin bozu-

yor”

Us beyazdan biri olan
seker yalnizca organla-
ra zarar vermiyor; ruh
saghginda da olumsuz
etkilere neden oluyor.
Profesor Saygy, asir seker
tiketiminin insan psiko-
lojisini nasil etkiledigini

su sozlerle agikliyor: “Ya-
pilan bir calisma, giinde
66 gramdan fazla seker
titketen erkeklerin (6ne-
rildiginin neredeyse iki
Katr), 40 gram veya daha
az yiyen erkeklere gore

yon igin daha endise ve-
rici bir suglu olabilecegini
stylemekte. Sekerin kan
basincini yiikselttigine
inanmalarinin bir nedeni
de, insiilin seviyenizi gok
yitksege cikarmasidir. Bu,
kan 21 d:

miimkiinse fircalayin
Fazla fruktoz gut ya-
par: Cok fazla kirmizi et
ve sakatat yemek bu agnlt
artrite neden olur. Aym
sey fruktoz icin de gecer-
li... Viicudunuz fruktozu

ksiyete veya dep
teshisi konma olasihginin
yiizde 23 daha fazla ol-
dugunu ortaya koyuyor.
Cok fazla seker, beynin-
deki iltihaplanma yoluyla
depresyonu tetikleyebilir.
Giin iginde ok fazla seker
titketimi, kan sekeri sevi-
yenizi bozabilir ve enerji
artslarna,  gdkmelerine
neden olabilir. is yerinde
uyanik kalmak igin mtica-
dele edebilir veya okulda

laha

az esnek hale getirebilir;

bosbreklerinizin su ve sod-

yuma tutunmasina neden
olabilir.

Yiiksek kol le ne-

P ladiginda, piirin adi
verilen bir kimyasal salg-
lar. Bu, kaninizda iirik asit
birikmesine neden ola-
bilir. Bu da ayak baspar-

Veriyor

Uyku kalitenizi bozar:
Giin icinde ¢ok fazla se-
ker tiiketimi, kan sekeri
seviyenizi bozabilir ve
ani enerji artiglarina, ¢ok-
melerine neden olabilir.
Is yerinde uyamk kalmak
icin miicadele edebilir
veya okulda simifta uyu-
yabilirsiniz. Omegin ak-
samlari, dondurma veya
kurabiye tiiketmek, gece-
leri sizi il

den olur: Seker iceren di-
yetler, kilonuz ne olursa
olsun kalbiniz igin zararl-
dir. Kot

ve diger eklemlerde sert

kristaller olusturur.
Bobrek taglanimizi ar-

tirabi cok

sekeri size pompalayabi-
lir. Aynca derin uykuda
gegirdiginiz zamani da

(LDL) ytikseltir, iyi koles-
teroliintiztt (HDL) dast-
rir; trigliserit adi verilen
kan yaglarimi artinr ve

sinifta uyuyabi

Asin seker tiiketimi
bedene nasil zarar verir?
Beykoz iversitesi

onlari parcalay
calismasini engeller.
Karacigerlerinize zarar

ve Ambalajli  atigtir-
ve i i

Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar1 Bolim Bagkani
Prof. Dr. Y. Birol Sayg,
fazla seker tiiketiminin
insan saghgna verdigi za-
rarlan soyle acikliyor:

Kontrolsiiz kilo alimina
neden olur: Sekerle tatlan-
dinlmis igecekler biiyiik
bir ilave seker kaynagidir.
Her giin bir kutu megru-
bat igerseniz, iic yil iginde
15 kilo aly z. Cok fazla
kilo almak ise diyabet ve
bazi kanserler gibi hasta-
Iiklara yol agabilir.

Kalp hastaligim tetik-
ler: Her 10 kisiden biri,
glnlik kalorisinin dortte
birini veya daha fazlasi-
i ilave sekerle aliyor. Bu
kadar ok seker tiiketimi,
kalp hastahigindan 8lme
riskini iki kat artinyor.
Fazla seker kan basinci-
nizi yikseltir veya kan
dolagimina daha fazla yag
salgilar. Her ikisi de kalp
krizi, felg ve diger kalp
hastaliklarina yol aabilir.

Tip 2 diyabeti davet
eder: Ozellikle sekerli ice-
cekler, tip 2 diyabet ola-
sihgimz artirabilir. Seker
kaninizda kaldiginda vii-
cudunuz, yediginiz yeme-
&i enerjiye donastaren in-
siilin hormonunu daha az
dreterek tepki verebilir.
Fazla kiloluysaniz, kilonu-

Tansiyonu  ytikseltir:
Genellikle, fazla tuz ti-
ketiminin hipertansiyona
neden oldugu Dbelirtilir.
Ancak bazi aragtirmacilar,
baska bir beyaz kristalin
(sekerin) yilksek tansi-

cogu, nusirdan elde edilen
basit bir seker olan fruk-
toz ile tatlandirilir. Kara-
cigeriniz onu yaga cevi-
rir. Vilcudunuza diizenli
olarak fruktoz pompa-
larsaniz, karacigerinizde
kiigiik yag damlalari olu-
sur. Buna “alkolsiiz yagh
karaciger hastaligi’ denir.
Erken diyet degisiklikleri

fazla aci bazi

Boylece taze-
lenmis hi uyan-

busbrek taglanm atar. Di-
gerleri bobreginize veya
sthhi tesisatinizin  baska
bir bolimiine takilip idrar

mayabilirsiniz.
Hiperaktivite'nin

(DEHB) sekerle iligkisi:

Sekerin “dikkat eksikligi

akigin engy ilir. Cok
fazla sofra gekeri veya
yiksek fruktozlu musir
surubu tilketimi bbrek

tagt riskinizi artirir
Fazlasekeryaslandirir:
Sekerli igecekler biyolojik
yasiniza yillar eKleyebilir.
Telomer adi verilen DNA,
hasar

p 5
nun” semptomlarin k-
lestirdigi yaygin bir algi-
dir, Ancak baglantis1 net
olarak kanitlanmamustir.
DEHB'ye neyin yol agti-
gt tam olarak bilinme-
mekte, ancak genlerimiz
muhtemelen biiyiik bir rol

gormesini onlemek  icin
uglarim kapatir. Telomer-
ler ne kadar uzun olursa
o kadar iyidir. K

'Duygudurum sorun-
lanmi artiniyor: Seker ile
zihinsel saghk sorunlarini

telomerler, diyabet gibi

bunu tersine ¢ k
Ancak zamanla karacige-
rinize zarar verebili

Dislerinizi cirutar: Se-
ker, dislerinizi ciirtitir.
Nasil mi? Seker agzinz-
daki bakterileri besler ve
geride asit birakarak dis
minenizi agindinr. Seker-
li igecekler, sekerlemeler
ve cikolata yaygin suc-
lulardir. Sekerli bir driin
tilkettikten sonra agzinizi
mutlaka suyla galkalayn,

yasa bagh
habercisi olabilir. Giinde
20 gram gazh mesrubat
icenlerin daha kisa te-
lomerlere sahip oldugu
saptanmustir. Arastirmaci-
lar, bunun hiicrelerinizin
yagina 4 yildan fazla bir
Stre eklemek oldugunu
dustinmektedir.

Asin geker tiketimi
ruh saghgina nasil zarar
verir?

dan biri, gtinde 66 gram-
dan fazla seker tiiketen
erkeklerin  (onerildiginin
neredeyse iki kah), 40
gram veya daha az seker
tiketen ~ crkeklere gore
anksiyete veya depresyon
teshisi konma olasihiginin
yiizde 23 daha fazla oldu-
gunu  gostermistir. Cok
fazla seker, beyninizdeki
iltihaplanma yoluyla dep-
resyonu tetikleyebilir. Bu
durum depresyonlu Kigi-
lerde daha yaygindir.




HATAY SOz

HAFTADA 6 GUN YEREL

HATAY
SIYASI

Grk insani gunlik

ortalama 22 cay kasigt

yani 88 gram seker
tiketiyor. Oysa kadinlarin
giinde en fazla 6 gay kasik
(25 gram), erkeklerin ise 9
kagik (36 gram) seker almasi
gerekiyor. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlar Bolim
Baskani Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, asin seker tiketiminin
fazla kilo almaktan diyabete,
ylksek kolesterolden kalp
hastaligina kadar birgok
rahatsizlia neden
olabilecegini sdyliyor. Saygi,
“Her giin bir kutu mesrubat
icen, kisi, Ug yil iginde 15 kilo
alir. Seker iceren diyetler,
kilonuz ne olursa olsun
kalbiniz igin kéttddr. Cok
fazla seker, beynindeki
iltihaplanma yoluyla
depresyonu tetikleyebilir"
diyor.
Sekerli yiyecekler yemek
¢odu zaman insanin
damagini senlendirir ama
fazlasinin saghgi bozdugu da
bir gergek... Ozellikle yapay
tatlandiricilarla yapilan
gidalar, insan saghgina ciddi
zarar veriyor. Meyveler,
sebzeler, sit driinleri ve
tahillar gibi bitlin yiyecekler
dogal seker igeriyor. Dogal
sekerin bile fazlasi insan
sagligina zarar veriyor.
Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Bolim Bagkani
Prof. Dr. Y. Birol Saygl, insan

viicudunun ilave sekere
ihtiyaci olmadigini séyliyor.
Gunlik alinmasi gereken en
yliksek seker miktarinin
erkekler igin 9 kasik (36
gram), kadinlar igin ise 6 cay
kagik (25 gram) oldugunu
belirten Saygi, “Ulkemizde
vatandaslarimiz glinlik
alinmasi gereken sekerden
cok fazlasini aliyor. Bunun da
glnliik 22 cay kasig! (88
gram) oldugu biliniyor.
Sadece 330 ml (bir teneke
kutu) gazli bir icecek 10 cay
kasig seker iceriyor ve
besleyici bir faydasi da yok.
Asirya kagmak kolay ama
fazla sekerin saghga zarar
verdigini bilmek gerekiyor”
diyor.

“ORGANLARI TAHRIP
EDIYOR"

Asin seker tiketiminin fazla
kilo almaktan diyabete,
yiiksek kolesterolden kalp
hastaligina kadar birgok
rahatsizliga neden
olabilecegini séyleyen Saygi,
sozlerini goyle strdiriyor:
“Her giin bir kutu mesrubat
igerseniz, Ug yil iginde 15 kilo
alirsiniz. Seker iceren
diyetler, kilonuz ne olursa
olsun kalbiniz igin kétudar. Tip
2 diyabeti tetikleyen seker
tiketiminin tansiyonu ve kéti
kolesterolii yikselttigine
yonelik bulgular var.
Karaciger yaglanmasinin, dig
clrimelerinin bir nedeninin
de fazla seker tiketimi oldugu
biliniyor.”

=

“RUH SAGLIGINI
BOZUYOR"

Ug beyazdan biri olan seker
yalnizca organlara zarar
vermiyor; ruh sagliginda da
olumsuz etkilere neden
oluyor. Profesér Sayg, agin
seker tiiketiminin insan
psikolojisini nasil etkiledigini
su sozlerle agikhyor: “Yapilan
bir galigma, giinde 66
gramdan fazla seker tiketen
erkeklerin (6nerildiginin
neredeyse iki kati), 40 gram
veya daha az yiyen erkeklere
gore anksiyete veya
depresyon teghisi konma
olasiiginin ylizde 23 daha
fazla oldugunu ortaya
koyuyor. Cok fazla seker,
beynindeki iltihaplanma
yoluyla depresyonu
tetikleyebilir. Gin iginde gok
fazla seker tiketimi, kan
sekeri seviyenizi bozabilir ve
enerji artiglarina, gokmelerine
neden olabilir. I yerinde
uyanik kalmak igin miicadele
edebilir veya okulda sinifta
uyuyabilirsiniz.”

ASIRI SEKER TUKETIMI
BEDENE NASIL ZARAR
VERIR?

Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Bolim Bagkani
Prof. Dr. Y. Birol Sayg:, fazla
seker tiketiminin insan
sagligina verdigi zararlar
soyle aciklyor:

Kontrolsiiz kilo alimina neden
olur: Sekerle tatlandiriimig
icecekler blyik bir ilave

seker kaynagldlr Her glin bir
kutu mesrubat igerseniz, lg
yil iginde 15 kilo alirsiniz. Cok
fazla kilo almak ise diyabet ve
bazi kanserler gibi
hastaliklara yol agabilir.Kalp
hastaligini tetikler: Her 10
kisiden biri, glinlik kalorisinin
dbrtte birini veya daha
fazlasini ilave sekerle aliyor.
Bu kadar gok seker tiiketimi,
kalp hastaligindan 6ime
riskini iki kat artiriyor. Fazla
seker kan basinciniz
ylkseltir veya kan dolagimina
daha fazla yag salgilar. Her
ikisi de kalp krizi, felg ve diger
kalp hastaliklarina yol agabilir.
Tip 2 diyabeti davet eder:
Ozellikle sekerli igecekler, tip
2 diyabet olasiliginizi
artirabilir. Seker kaninizda
kaldiginda viicudunuz,
yediginiz yemegi enerjiye
déndstiren insdlin
hormonunu daha az
Ureterek tepki verebilir.
Fazla kiloluysaniz,

kilonuzu 6-7 kg bile
digiirmek, kan sekerinizi
yonetmenize yardimeci
olabilir.

Tansiyonu yiikseltir:
Genellikle, fazla tuz
tiketiminin hipertansiyona
neden oldugu belirtilir.
Ancak bazi aragtirmacilar,
bagska bir beyaz kristalin
(sekerin) yiksek tansiyon
i¢in daha endige verici bir
suglu olabilecegini
soylemekte. Sekerin kan
basincini yiikselttigine
inanmalarinin bir nedeni de,
insilin seviyenizi gok yiiksege
gikarmasidir. Bu, kan
damarlarinizi daha az esnek
hale getirebilir; bobreklerinizin
su ve sodyuma tutunmasina
neden olabilir.

Yiiksek kolesterole neden
olur: Seker iceren diyetler,
kilonuz ne olursa olsun
kalbiniz igin zararlidir. Koti
kolesteroliniizi (LDL)
yukseltir, i
(HDL) dasurdr; trigliserit adi
verilen kan yaglarini artinir ve
onlar pargalayan enzimin
calismasini engeller.
Karacigerlerinize zarar verir:
Ambalajli atigtirmaliklarin ve
iceceklerin ¢ogu, misirdan
elde edilen basit bir seker
olan fruktoz ile tatiandirilir.
Karacigeriniz onu yaga
gevirir. Viicudunuza dizenli
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ASIRI SEKER, HEM RUHA
HEM BEDENE ZARAR VERIYOR

olarak fruktoz pompalarsaniz,
karacigerinizde kigik yag
damialar olusur. Buna
‘alkols(iz yagli karaciger
hastaligi' denir. Erken diyet
degisiklikleri bunu tersine
cevirebilir. Ancak zamanla
karacigerinize zarar verebilir.
Diglerinizi guratir: Seker,
diglerinizi ¢UrGtur. Nasil mi?
Seker agzinizdaki bakterileri
besler ve geride asit
birakarak dis minenizi
agindinr. Sekerli igecekler,
sekerlemeler ve gikolata
yaygin suglulardir. $Sekerli bir
(rlin tikettikten sonra
agzinizi mutlaka suyla
calkalayin, mimkinse
firgalayin.

Fazla fruktoz gut yapar: Cok
fazla kirmizi et ve sakatat
yemek bu agrili artrite neden
olur. Ayni sey fruktoz igin de
gegerli... Viicudunuz fruktozu
pargaladiginda, piirin adi
verilen bir kimyasal salgilar.
Bu, kaninizda drik asit
birikmesine neden olabilir. Bu
da ayak bagparmaginizda,
dizlerinizde ve diger
eklemlerde sert kristaller
olusturur.Bobrek taslarinizi
artirabilir: Vicudunuz gok
fazla aci gekmeden bazi
bobrek taglarini atar. Digerleri
bobreginize veya sihhi
tesisatinizin bagka bir
boélumine takilip idrar akigini
engelleyebilir. Cok fazla sofra
sekeri veya yilksek fruktoziu
misir surubu tiiketimi bobrek
tasi riskinizi artirir.

Fazla seker yaslandinr:
Sekerli icecekler biyolojik
yasiniza yillar ekleyebilir.
Telomer adi verilen DNA,

kromozomlarinizin hasar
gormesini énlemek igin
uglarini kapatir. Telomerler ne
kadar uzun olursa o kadar
iyidir. Kisaltilmis telomerler,
diyabet gibi yasa bagh
hastaliklarin habercisi olabilir.
Giinde 20 gram gazli
megrubat icenlerin daha kisa
telomerlere sahip oldugu
saptanmisgtir. Aragtirmacilar,
bunun hicrelerinizin yagina 4
yildan fazla bir stire eklemek
oldugunu digtinmektedir.
ASIRI SEKER TUKETIMI
RUH SAGLIGINA NASIL
ZARAR VERIR?

Uyku kalitenizi bozar: Gin
icinde ¢ok fazla seker
tiketimi, kan sekeri seviyenizi
bozabilir ve ani enerji
artislarina, ¢dkmelerine
neden olabilir. is yerinde
uyanik kalmak igin
miicadele edebilir veya
okulda sinifta
uyuyabilirsiniz. Omegin
aksamlari, dondurma veya
kurabiye tilkketmek, geceleri
sizi uyandirabilecek sekeri
size pompalayabilir. Ayrica
derin uykuda gegirdiginiz
zamani da kisaltabilir.

: Boylece tazelenmis

hissederek
uyanmayabilirsiniz.
Hiperaktivite'nin (DEHB)
sekerle iligkisi: Sekerin
“dikkat eksikligi hiperaktivite
bozuklugunun”
semptomlarini kétilestirdigi
yaygin bir algidir. Ancak
baglantisi net olarak
kanittanmamigtir. DEHB'ye
neyin yol agtigini tam olarak
bilinmemekte, ancak
genlerimiz muhtemelen blyik
bir rol oynamaktadir.
Duygudurum sorunlarint
artinyor: Seker ile zihinsel
saglik sorunlarini
iligkilendiren ¢aligmalardan
biri, giinde 66 gramdan fazla
seker tiketen erkeklerin
(6nerildiginin neredeyse iki
kati), 40 gram veya daha az
seker tiiketen erkeklere gore
anksiyete veya depresyon
teshisi konma olasiliginin
ylzde 23 daha fazla
oldugunu gostermistir. Cok
fazla seker, beyninizdeki
iltihaplanma yoluyla
depresyonu tetikleyebilir. Bu
durum depresyonlu kisilerde
daha yaygindir.

(Haber Merkezi)
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Cok fazla seker
tuketiminin
beynindeki
iltihaplanma yoluyla
depresyonu
tetikleyebildigini
belirten uzmanlar,
tatli sevenleri uyardi

Tiirk insan gilinliik ortalama
22 cay kasig1 yani 88 gram scker
tiiketiyor. Oysa kadinlarin giinde
en fazla 6 cay kasik (25 gram),
erkeklerin ise 9 kasik (36 gram)
seker almasi gerekiyor. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Bolim Baskani
Prof. Dr. Y. Birol Saygi, asir1
seker tiiketiminin fazla kilo
almaktan diyabete, yiiksek
kolesterolden kalp hastaligina
kadar bircok rahatsiziga neden
olabilecegini soyliiyor. Sayg,
“Her giin bir kutu mesrubat icen,
kisi, tic y1l icinde 15 kilo alr.
Seker iceren diyetler, kilonuz ne
olursa olsun kalbiniz icin kotiidiir.
Cok fazla seker, beynindeki
iltihaplanma yoluyla depresyonu
tetikleyebilir” dedi.

Asini seker tiiketiminin fazla
kilo almaktan diyabete, yiiksek
kolesterolden kalp hastaligma
kadar bircok rahatsizhga neden
olabilecegini soyleyen Saygi,
sozlerini soyle sirdiirdii: “Her
giin bir kutu mesrubat icerseniz,
tic yil icinde 15 kilo alirsiniz.
Seker iceren diyetler, kilonuz ne
olursa olsun kalbiniz icin kotiidiir.
Tip 2 diyabeti tetikleyen seker
tiiketiminin tansiyonu ve kotii

kolesterolii yiikselttigine yonelik
bulgular var. Karaciger
yaglanmasinin, dis clirimelerinin
bir nedeninin de fazla seker
tiiketimi oldugu biliniyor.”

Uc beyazdan biri olan seker
yalnizca organlara zarar vermiyor;
ruh saghigimda da olumsuz
etkilere neden oluyor. Profesor
Saygi, asini seker tiketiminin

insan psikolojisini nasil
etkiledigini su sozlerle acikladi:
“Yapilan bir calisma, giinde 66
gramdan fazla seker tiikketen
erkeklerin (6nerildiginin
neredeyse iki kati), 40 gram veya
daha az yiyen erkeklere gore
anksiyete veya depresyon teshisi
konma olasihgimn yiizde 23 daha
fazla oldugunu ortaya koyuyor.

NE VE RUHA
VEREBILIYOR

Cok fazla seker, beynindeki
iltihaplanma yoluyla depresyonu
tetikleyebilir. Giin icinde ¢ok
fazla seker tiiketimi, kan sekeri
seviyenizi bozabilir ve enerji
artislarina, cokmelerine neden
olabilir. Is yerinde uyanik kalmak
icin miicadele edebilir veya
okulda simfta uyuyabilirsiniz.”
(Haber Merkezi)
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TUrk insani gunllik ortalama 22 cay kaslgl
yani 88 gram seker tlketiyor. Oysa kadinlarin
gunde en fazla 6 cay kasik (25 gram), erkeklerin
ise 9 kasik (36 gram) seker almasi gerekiyor.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari B6lum Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
asirt seker tuketiminin fazla kilo almaktan
diyabete, ylksek kolesterolden kalp hastaligina
kadar bircok rahatsizliga neden olabilecegini
soyluyor. 8'DE...
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Tark insani ginlik ortalama 22 cay kasigi yani 88 gram seker tiiketiyor. Oysa
kadinlarin giinde en fazla 6 cay kasik (25 gram), erkeklerin ise 9 kasik (36 gram)
seker almasi gerekiyor.

Beykoz Universitesi Gastmnoml ve Mutfak Sanatlar B6lim Baskani Prof. Dr. Y.
Birol Sayg, asin seker tii fazla kilo 1 diyabete, yiiksek lden
kalp hastaligina kadar birgok rahatsizliga neden olabllecegml sdyluyor. Sayg!, “Her
giin bir kutu megrubat igen, kisi, tig yil iginde 15 kilo alir. $eker igeren diyetler, kilonuz
ne olursa olsun kalbiniz igin kottdr. Cok fazla seker, beynindeki iltihaplanma yoluyla
depresyonu tetikleyebilir" diyor.

Sekerli yiyecekler yemek ¢ogu zaman insanin damagini senlendirir ama
fazlasinin saghg bozdugu da bir gergek... Ozellikle yapay tatlandiricilarla yapilan
gidalar, insan sagligina ciddi zarar veriyor. Meyveler, sebzeler, siit Griinleri ve tahillar
gibi biitiin yiyecekler dogal seker igeriyor. Dogal sekerin bile fazlasi insan sagligina
Zzarar veriyor.

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bslim Baskani Prof. Dr. Y.
Birol Saygl, insan viicudunun ilave sekere ihtiyaci olmadigini sdyliyor. Gunlik
alinmasi gereken en yiiksek seker miktarinin erkekler igin 9 kasik (36 gram), kadinlar igin ise 6 ¢ay kasik (25 gram) oldugunu belirten Sayg, “Ulkemizde vatandaslarimiz
glinlik alinmasi gereken sekerden gok fazlasini aliyor. Bunun da giinliik 22 ¢ay kasidi (88 gram) oldugu biliniyor. Sadece 330 ml (bir teneke kutu) gazli bir icecek 10 ¢ay
kasig1 seker iceriyor ve besleyici bir faydasi da yok. Asirlya kagmak kolay ama fazla sekerin sagliga zarar verdigini bilmek gerekiyor” diyor.

“Organlan tahrip ediyor”

Asin seker tiketiminin fazla kilo i yiiksek kolesterolden kalp hastaligina kadar birgok neden i Sayg!,
$6yle srddriyor: “Her gi)n bir kutu mesrubat igerseniz, U¢ yil iginde 15 kilo alirsiniz. Seker iceren d:yeller kilonuz ne olursa olsun kalb iz igin kbmdur Tip 2 diyabeti
yen seker tiketil iy ve kéti kol i ylkselttigine yonelik bulgular var. K: un, dig ¢lrd inin bir nedeninin de fazla seker

tiiketimi oldugu biliniyor.”
“Ruh saghgini bozuyor”

Ug beyazdan biri olan seker yalnizca organlara zarar vermiyor; ruh sagliginda da olumsuz
etkilere neden oluyor. Profesér Saygi, agiri seker tiketiminin insan psikolojisini nasil etkiledigini su
sézlerle agikliyor: “Yapilan bir galisma, ginde 66 gramdan fazla seker tiketen erkeklerin
(6nerildiginin neredeyse iki kati), 40 gram veya daha az yiyen erkeklere gére anksiyete veya =
depresyon teshisi konma olasiliginin yiizde 23 daha fazla oldugunu ortaya koyuyor. Cok fazla seker,

indeki iltit yoluyla depresyonu tetikls . Giin iginde gok fazla geker tiiketimi, kan
seken sevnyemzl bozabilir ve enerji artislarina, (;bkmelenne neden olabilir. Is yerinde uyanik kalmak
icin miicadele edebilir veya okulda sinifta uyuy

Kalp hastaligin tetikler: Her 10 kisiden biri, ginlik kalorisinin dértte birini veya daha fazlasini ilave sekerle aliyor. Bu kadar gok seker tiiketimi, kalp hastaligindan 6ime
riskiniiki katartiriyor. Fazla seker kan basincinizi yiikseltir veya kan dolasimina daha fazla yag salgilar. Her ikisi de kalp krizi, felg ve diger kalp hastaliklarina yol agabilir.

Asiri seker tiiketimi bedene nasil zarar verir?

Beykoz Uni i G i ve Mutfak Bélim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygl, fazla
seker tiketiminin insan saghgina verdigi zararlan séyle agikliyor:

Kontrolstiz kilo alimina neden olur: Sekerle tatlandirimis icecekler biyik bir ilave seker
kaynagidir. Her giin bir kutu mesrubat icerseniz, ti¢ yilicinde 15 kilo alirsiniz. Cok fazla kilo almak ise
diyabet ve bazi kanserler gibi hastaliklara yol agabilir.

Tip 2 diyabeti davet eder: Ozellikle sekerli igecekler, tip 2 diyabet oiasmglnm artirabilir. Seker kaninizda kaldlgmda viicudunuz, yediginiz yemegi enerjiye dontstiiren
instilin hormonunu daha az ireterek tepki verebilir. Fazla kiloluy 5 6-7 kg bile diist kan s y ize yardimci olabilir.

Tansiyonu yiikseltir: Genellikle, fazla tuz tiketiminin hipertansiyona neden oldugu belirtilir. Ancak bazi arastirmacilar, bagka bir beyaz kristalin (sekerin) yiksek
tansiyon igin daha endise verici bir suglu olabilecegini séylemekte. $ekerin kan basincini yikselttigine inanmalarinin bir nedeni de, insillin seviyenizi gok yiiksege
Bu, kan 1n1zi daha az esnek hale getirebilir; bdbreklerinizin su ve sodyuma tutunmasina neden olabilir.

Yuksek kolesterole neden olur: Seker igeren diyetler, kilonuz ne olursa olsun kalbiniz igin
Kéti kol U (LDL) yukseltir, iyi kolesteroliintizii (HDL) distirtr; trigliserit adi
verilen kan yaglarini artirir ve onlari pargalayan enzimin galismasini engeller.

Karacigerlerinize zarar verir: Ambalajl Invei Kleri u, elde edilen
basit bir seker olan fruktoz ile tallandmllr Karaclgenniz onu yaga gevirir. Viicudunuza dizenli olarak
fruktoz lo] kuglk yag 1 olugur. Buna ‘alkolsiiz yagll kamclger
hastaligi’ denir. Erken diyet degisiklikleri bunu tersine gevirebilir. Ancak zarar
verebilir.

Dislerinizi glritir: Seker, dislerinizi ¢uritir. Nasil mi? Seker agzinizdaki bakterileri besler ve
geride asit birakarak dis minenizi asindinr. Sekerli icecekler, sekerlemeler ve cikolata yaygin
suglulardir. Sekerli bir Grlin tlkettikten sonra agzinizi mutlaka suyla galkalayin, mimkinse
fircalayin.

Fazla fruktoz gut yapar: Cok fazla kirmizi et ve sakatat yemek bu agrili artrite neden olur. Ayni sey
fruktoz igin de gegerli... Vi fruktozu p purin ad verilen bir kimyasal salgilar.
Bu, kaninizda drrik asit birikmesine neden olablllr Buda ayak bagparmaginizda, dizlerinizde ve diger
eklemlerde sert kristaller olugturur.

Bobrek taslarinizi artirabilir: Viicudunuz cok fazla aci gekmeden bazi bobrek taslarini atar.
Digerleri bobreginize veya sihhi tesisatinizin baska bir bélimiine takilip idrar akigini engelleyebilir.
Cok fazla sofra sekeri veya yiiksek fruktozlu misir surubu tiiketimi bobrek tagi riskinizi artirir.

Fazla seker yaslandinir: Sekerli iecekler biyolojik yaginiza yillar ekleyebilir. Telomer adi verilen DNA, kromozomlarinizin hasar gérmesini 6nlemek igin uglarin
kapatlr Telomerler ne kadar uzun olursa o kadar iyidir. Klsalhlm|s telomerler, diyabet gxbl yasa bagli hastaliklarin habercisi o!ablllr Glinde 20 gram gazll mesrubat
indahakisa sahip oldugu sap s bunun yasina4 yildan fazla bir

Asin seker tiiketimi ruh saghg@ina nasil zarar verir?

Uyku kalitenizi bozar: Gun iginde ok fazla §ekertukeum| kan sekeri seviyenizi bozabilir ve ani enerji artislarina, gokmelerine neden olabilir. is yerinde uyanik kalmak
icin miicadele edebilir veya okulda sinifta . Omegin aks 1, dondurma veya kurabiye luketmek geceleri sizi uyandirabilecek sekeri size
pompalayabilir. Ayrica derin uykuda gegirdiginiz zamani da ilir. Boylece t

Hiperaktivite'nin (DEHB) sekerle iligkisi: Sekerin “dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugunun" semptomlarini kétilestirdigi yaygin bir algidir. Ancak baglantisi net
olarak kanitianmamigtir. DEHB'ye neyin yol agtigini tam olarak bilinmemekte, ancak genlerimiz ) biiytik bir rol ¢

Duygudurum sorunlarini artiriyor: Seker ile zihinsel saglik sorunlarini |I|§k||end|ren gallsmalardan biri, glinde 66 gramdan fazla seker tiiketen erkeklerin (6nerildiginin
neredeyse iki kati), 40 gram veya daha az seker tilketen e gore yete veya depresyon teshisi konma olasiliginin yiizde 23 daha fazla oldugunu géstermistir.
Cok fazla seker, iltir yoluyla depresy Yy . Budurum depresy kisilerde daha yaygindir.
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ASIRI SEKER, HEM RUHA

HEM BEDENE ZARAR VERIYOR

Tirk insani gunlik ortalama 22 cay kasigl yani 88 gram seker tlketiyor. Oysa kadinlarin giin-
de en fazla 6 cay kasik (25 gram), erkeklerin ise 9 kasik (36 gram) seker almasi gerekiyor.

eykoz Universitesi Gastronomi ve
B Mutfak Sanatlarn Bélum Baskani

Prof. Dr. Y. Birol Saygi, insan vicudu-
nun ilave sekere ihtiyaci olmadigini séyli-
yor. Gunluk alinmasi gereken en yiksek se-
ker miktarinin erkekler icin 9 kasik (36
gram), kadinlar icin ise 6 cay kasik (25
gram) oldugunu belirten Saygi, “Ulkemizde
vatandaslarimiz gonltk alinmasi gereken
sekerden cok fazlasini aliyor. Bunun da gin-
10k 22 cay kasigi (88 gram) oldugu biliniyor.
Sadece 330 ml (bir teneke kutu) gazh bir
icecek 10 cay kasigi seker igeriyor ve besle-
yici bir faydasi da yok. Asirya kagmak kolay
ama fazla sekerin saghiga zarar verdigini bil-
mek gerekiyor” diyor.

“ORGANLARI TAHRIP EDIYOR”

Asin seker tUketiminin fazla kilo almaktan diya-
bete, yUksek kolesterolden kalp hastaligina kadar
bircok rahatsiziga neden olabilecegini séyleyen
Sayg, s6zlerini dyle sirdurbyor: “Her gin bir kutu
mesrubat icerseniz, U¢ yil iginde 15 kilo alirsiniz.
Seker igeren diyetler, kilonuz ne olursa olsun kalbi-
niz igin kétudur. Tip 2 diyabeti tetikleyen seker ti-
ketiminin tansiyonu ve kétU kolesteroli yUkselttigi-
ne yonelik bulgular var. Karaciger yaglanmasinin,
dis cUrumelerinin bir nedeninin de fazla seker to-
ketimi oldugu biliniyor.”

“RUH SAGLIGINI BOZUYOR”

Ug beyazdan biri olan seker yalnizca organlara
zarar vermiyor; ruh sagliginda da olumsuz etkilere
neden oluyor. Profesér Saygi, asir
seker tuketiminin insan psikolojisini
nasil etkiledigini su sézlerle acikli-
yor: “Yapilan bir calisma, ginde
66 gramdan fazla seker tuketen er-
keklerin (6nerildiginin neredeyse
iki katr), 40 gram veya daha az yi-
yen erkeklere gore anksiyete veya
depresyon teshisi konma olasiligi-
nin yUzde 23 daha fazla oldugunu
ortaya koyuyor. Cok fazla seker,
beynindeki iltihaplanma yoluyla
depresyonu tetikleyebilir. GUn icin-
de cok fazla seker tiketimi, kan
sekeri seviyenizi bozabilir ve enerji
artiglarina, cékmelerine neden olabilir. i yerinde
uyanik kalmak icin micadele edebilir veya okulda
sinifta uyuyabilirsiniz.”

ASIRI SEKER TUKETIMI
BEDENE NASIL ZARAR VERIR?

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sa-
natlarn Bolum Baskani Prof. Dr. Y. Birol Sayg:, fazla
seker tUketiminin insan saghgina verdigi zararlan
soyle acikliyor: Kontrolsiz kilo alimina neden olur:
Sekerle tatlandirnimis icecekler buyuk bir ilave se-
ker kaynagidir. Her gin bir kutu mesrubat icerse-
niz, U¢ yil iginde 15 kilo alirsiniz. Cok fazla kilo al-
mak ise diyabet ve bazi kanserler gibi hastalikla-
ra yol agabilir.

Kalp hastaligini tetikler: Her 10 kisiden biri, gin-
10k kalorisinin dortte birini veya daha fazlasini ila-
ve sekerle aliyor. Bu kadar gok seker tiketimi, kalp
hastaligindan 6lme riskini iki kat artinyor. Fazla se-
ker kan basincinizi yikseltir veya kan dolasimina

Prof.Dr.
. Birol Saygi

daha fazla yag salgilar. Her ikisi de
kalp krizi, felg ve diger kalp hastalik-
larina yol agabilir.

Tip 2 diyabeti davet eder:
Ozellikle sekerli igecekler, tip 2 di-
yabet olasiliginizi artirabilir. Seker ka-
ninizda kaldiginda viicudunuz, yedigi-
niz yemegi enerjiye doénustiren insilin
hormonunu daha az Ureterek tepki
verebilir. Fazla kiloluysaniz, kilonuzu
6-7 kg bile dusurmek, kan sekerinizi
yonetmenize yardimci olabilir.

Tansiyonu yiikseltir:

Genellikle, fazla tuz tuketiminin hipertansiyona
neden oldugu belirtilir. Ancak bazi arastirmacilar,
baska bir beyaz kristalin (sekerin) yUksek tansiyon
icin daha endise verici bir suclu olabilecegini soy-
lemekte. Sekerin kan basincini yikselttigine inan-
malarinin bir nedeni de, insilin seviyenizi cok yuk-
sege gikarmasidir. Bu, kan damarlarinizi daha az
esnek hale getirebilir; bobreklerinizin su ve sodyu-
ma tutunmasina neden olabilir.

Yiiksek kolesterole neden olur:

Seker iceren diyetler, kilonuz ne olursa olsun
kalbiniz icin zararhdir. K6ty kolesterolintzi (LDL)
yukseltir, iyi kolesterolunuzd (HDL) dusirur; triglise-
rit adi verilen kan yaglanini artinir ve onlarn parca-
layan enzimin galismasini engeller.

Karacigerlerinize zarar verir:

Ambalajli atistirmalikla-
rnin ve iceceklerin cogu, mi-
sirdan elde edilen basit
bir seker olan fruktoz ile
tatlandirilir. Karacigeriniz
onu yaga gevirir. Vicudu-
nuza dizenli olarak fruk-
toz pompalarsaniz, karaci-
Gerinizde kigUk yag dam-
lalari olusur. Buna ‘alkolsuz
yagh karaciger hastahgr’
denir. Erken diyet degisik-
likleri bunu tersine cevire-
bilir. Ancak zamanla kara-
cigerinize zarar verebilir.

Dislerinizi guriitiir:

Seker, diglerinizi curitor. Nasil mi? Seker agziniz-

bobrek taslarini atar. Digerleri bébreginize veya

sthhi tesisatinizin baska bir bélimuine takilip idrar
akisini engelleyebilir. Cok fazla sofra sekeri veya
yuksek fruktozlu misir surubu tiketimi bobrek tasi

riskinizi artirir.

Fazla seker yaslandirir:

Sekerli icecekler biyolojik yasiniza yillar ekleye-
bilir. Telomer adi verilen DNA, kromozomlarinizin
hasar gérmesini 6nlemek igin uglarini kapatir. Telo-
merler ne kadar uzun olursa o kadar iyidir. Kisaltil-
mis telomerler, diyabet gibi yasa bagl hastalikla-
rin habercisi olabilir. Ginde 20 gram gazl mesru-
bat igenlerin daha kisa telomerlere sahip oldugu
saptanmistir. Arastirmacilar, bunun hicrelerinizin
yasina 4 yildan fazla bir sire eklemek oldugunu
dusUnmektedir.

ASIRI SEKER TUKETIMI RUH
SAGLIGINA NASIL ZARAR VERIR?

Uyku kalitenizi bozar:

Gun icinde ok fazla seker tiketimi, kan sekeri
seviyenizi bozabilir ve ani enerji artiglarina, ¢ok-
melerine neden olabilir. Is yerinde uyanik kalmak
icin micadele edebilir veya okulda sinifta uyuya-
bilirsiniz. Ornegin aksamlari, dondurma veya ku-
rabiye tuketmek, geceleri sizi uyandirabilecek se-
keri size pompalayabilir. Ayrica derin uykuda ge-
cirdiginiz zamani da kisaltabilir. Bdylece tazelen-
mis hissederek uyanmayabilirsiniz.
Hiperaktivite'nin (DEHB) sekerle iliskisi:

Sekerin “dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklu-
gunun” semptomlarini kétulestirdigi yaygin bir al-
gidir. Ancak baglantisi net olarak kanitlanmamis-
tir. DEHB'ye neyin yol actigini tam olarak bilinme-
mekte, ancak genlerimiz muhtemelen biyuk bir
rol oynamaktadir.

Duygudurum sorunlarini artiriyor:

Seker ile zihinsel saglik sorunlarini iliskilendiren
calismalardan biri, ginde 66 gramdan fazla seker
tuketen erkeklerin (6nerildiginin neredeyse iki
kati), 40 gram veya daha az seker tiketen erkek-
lere gore anksiyete veya depresyon teshisi konma
olasiliginin yizde 23 daha fazla oldugunu goéster-
mistir. Cok fazla seker, beyninizdeki iltihaplanma
yoluyla depresyonu tetikleyebilir. Bu durum dep-
resyonlu kisilerde daha yaygindir.

daki bakterileri besler ve geride asit biraka-

rak dis minenizi asindinir. Sekerli icecekler, se-
kerlemeler ve cikolata yaygin suglulardir. Se-
kerli bir Grin tukettikten sonra agzinizi mutla-

ka suyla calkalayin, mimkinse fircalayin.

Fazla fruktoz gut yapar:

Cok fazla kirmizi et ve sakatat yemek bu
agril artrite neden olur. Ayni sey fruktoz icin
de gecerli... Vicudunuz fruktozu pargaladigin-
da, purin adi verilen bir kimyasal salgilar. Bu,
kaninizda Urik asit birikmesine neden olabilir.
Bu da ayak basparmaginizda, dizlerinizde ve
diger eklemlerde sert kristaller olusturur.

Bobrek taslarinizi artirabilir:
Vicudunuz ok fazla aci gekmeden bazi
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ASIRI SEKER, HEM RUHA IIEM BEDENE

ZARAR VERIYOR

Tiirk insam giinliik ortalama
22 cay kasii yani 88 gram
seker tiiketiyor. Oysa kadmla-
' giinde en fazia 6 gay kasik
(25 gram), erkeklerinise 9

1 Béliim Baskani Prof. Dr.Y.
Birol Sayg:, asin seker tiiketi-
minin fazia kilo almaktan diya-
bete, yilksek kolesterolden
kalp hastah@ina kadar bircok

ilIlW-llellﬂtllwll

iginde 15 kilo alir. Seker igoren
diyetier, kilonuz ne olursa

Cok

fazla kilo almaktan diyabete,

yiksek kolesterolden kalp

hastaligina kadar bITQOI( ra-
neden

zi yénetmenize yardimci ola-
bilir.

kseltir: Genel-

fazia seker, beynindeki iltihap-

ni sdyleyen Saygi, sézlerini
$0yle strduriyor: “Her gin

tikleyehilir” diyor.

Sekerli yiyecekler yemek
¢ogu zaman insanin dama-
g1 senlendirir ama fazlasi-
nin saghg: bozdugu da bir
gergek... Ozellikle yapay tat-
landiricilarla yapilan gidalar,
insan sagligina ciddi zarar
veriyor. Meyveler, sebzeler,
st Grinleri ve tahillar gibi
bitin yiyecekler dogal seker
igeriyor. Dogal sekerin bile
fazlasi insan sagligina zarar
veriyor.

Beykoz Universitesi Gast-
ronomi ve Mutfak Sanatlari
Bolam Bagkani Prof. Dr. Y.
Birol Sayg!, insan viicudu-
nun ilave gekere ihtiyaci ol-
madigini séyliyor. Gunlik
alinmasi gereken en yiksek

bir kutu mesrubat icerseniz,
Ug yil icinde 15 kilo alirsiniz.
Seker igeren diyetler, kilonuz
lursa olsun kalbiniz igin
idar. Tip 2 diyabeti tetik-
leyen seker tiketiminin tan-
siyonu ve koti

y
likle, fazla tuz tiketiminin hi-
pertansiyona neden oldugu
belirtilir. Ancak baz: aragtir-
macilar, baska bir beyaz
kristalin (gekerin) yiiksek tan-
siyon igin daha endige verici
bir suglu olabilecegini sdyle-
mekte. $ekerin kan basinci-

yikselttigine yonelik bulgular
var. Karaciger yaglanmasi-
nin, dig grimelerinin bir ne-
deninin de fazla seker tiiketi-
mi oldugu biliniyor.”

“Ruh saghigim bozuyor”

Ug beyazdan biri olan
seker yalnizca organlara
zarar vermiyor; ruh saghgin-
da da olumsuz etkilere
neden oluyor. Profesor
Sayg, agin seker tiketimi-
mn msan psikolojisini nasil
ini su sozlerle agikli-

ker mil erkekler igin
9 kagik (36 gram), kadinlar
igin ise 6 gay kasik (25
gram) oldugunu belirten

yor: “Yapilan bir galisma,
glinde 66 gramdan fazla

n
nin bir nedeni de, insdlin se-
viyenizi ok yiiksege cikar-
masidir. Bu, kan damarlari-
mizi daha az esnek hale geti-

gibi yasa bagl hastaliklarin
habercisi olabilir. Glinde 20

gram gazli mesrubat igenle-

fin daha kisa telomerlere
sahip oldugu saptanmistir.

Arastirmacilar, bunun hiicre-
lerinizin yasina 4 yildan fazla

bir siire eklemek oldugunu
distnmektedir.

Aswn seker tiiketimi ruh sag-

ligina nasil zarar verird

Uyku kalitenizi bozar: Giin

iginde gok fazla seker tiketi-
mi, kan sekeri seviyenizi bo-

zabilir ve ani enerji artiglari-
na, gbkmelerine neden ola-
bilir. s yerinde uyanik kal-

mak igin miicadele edebilir

veya okulda sinifta uyuyabi-

lirsiniz. Omegin aksamlari,

dondurma veya kurabiye tii-
ketmek, geceleri sizi uyandi-
rabilecek sekeri size pompa-
layabilir. Ayrica derin uykuda
gegirdiginiz zamani da kisal-

tabilir. Boylece tazelenmis

hissederek uyanmayabilirsi-

niz.

Hiperaktivite'nin (DEHB)
sekerle iliskisi: Sekerin “dik-

kat eksikligi hiperaktivite bo-

rebilir; suve
sodyuma tutunmasina
neden olabilir.

Yiiksek kolesterole neden
olur: $eker igeren diyetler, ki-
lonuz ne olursa olsun kalbi-
niz igin zararlidir. K6t koles-
teroliinGzi (LDL) ylkseltir,
iyi kolesterolintizi (HDL) da-
surdr; trigliserit adi verilen
kan yaglarini artinr ve onlari
pargalayan enzimin galisma-
sini engeller.

K i i zarar

seker tiketen
e i

Saygy, “Ulkemizde vatandas:
larimiz giinldk alinmasi ge-
reken sekerden cok fazlasini
aliyor. Bunun da ginlik 22
cay kasidi (88 gram) oldugu
biliniyor. Sadece 330 ml (bir
teneke kutu) gazli bir igecek
10 gay kasig1 seker igeriyor
ve besleyici bir faydasi da
yok. Asiriya kagmak kolay
ama fazla sekerin sagliga
zarar verdigini bilmek gereki-
diyor.

“Organian tahrip ediyor”

Asir seker tiketiminin

kati), 40 gram veya daha az
yiyen erkeklere gore anksi-
yete veya depresyon teshisi
konma olasiliginin yiizde 23
daha fazla oldugunu ortaya
koyuyor. Cok fazla seker,
beynindeki iltihaplanma yo-
luyla depresyonu tetikleyebi-
lir. Gan iginde gok fazla
seker tiketimi, kan sekeri se-
viyenizi bozabilir ve enerji ar-
tislarina, gokmelerine neden
olabilir. Is yerinde uyanik kal-
mak igin miicadele edebilir
veya okulda sinifta uyuyabi-
lirsiniz.”

verir: Ambalajli

kotulestirdigi yaygin bir algi-

dir. Ancak baglantisi net ola-

rak kanitlanmamigtir.
DEHB'ye neyin yol agtigini
tam olarak bilinmemekte,
ancak genlerimiz muhteme-

len blyik bir rol oynamakta-

dir.

Duygudurum sorunlanni ar-
tinyor: Seker ile zihinsel sag-

Ik sorunlarini iligkilendiren

galismalardan biri, giinde 66
gramdan fazla seker tiketen

larin ve igeceklerin gogu, mi-
sirdan elde edilen basit bir
seker olan fruktoz ile tatlan-
dirihr. Karaugenmz onu
yaga gevirir. di-

ne-
redeyse iki kati), 40 gram
veya daha az seker tiketen
erkeklere gore anksiyete
veya depresyon teshisi

Zzenli olarak fruktoz pompa-
larsaniz, karacigerinizde
kiigiik yag damlalari olusur.
Buna ‘alkolsiz yagh karaci-
ger hastalig’ denir. Erken
diyet degisiklikleri bunu tersi-
ne gevirebilir. Ancak zaman-
la karacigerinize zarar vere-
bilir.

Diglerinizi gritar: $eker,
diglerinizi GUrotar. | Nasil m|’7

nasil zarar verir?

Beykoz Universitesi Gast-
ronomi ve Mutfak Sanatlari
Bolim Bagkani Prof. Dr. Y.
Birol Sayg, fazla seker tike-
timinin insan sagligina verdi-
gi zararlan s6yle agiklyor:

Kontrolsiiz kilo alimina
neden olur: Sekerle tatlandi-
niimis icecekler baytk bir
ilave seker kaynagidir. Her
gin bir kutu mesrubat icer-
seniz, U yil iginde 15 kilo
alirsiniz. Gok fazla kilo
almak ise diyabet ve bazi
kanserler gibi hastaliklara
yol agabilir.

Kalp hastaligini tetikler:
Her 10 kigiden biri, glinlik
kalorisinin dortte birini veya
daha fazlasini ilave sekerle
aliyor. Bu kadar gok seker ti-
ketimi, kalp hastaligindan
olme riskini iki kat artinyor.
Fazla geker kan basincinizi
yikseltir veya kan dolagimi-
na daha fazla yag salgilar.
Her ikisi de kalp krizi, felg ve
diger kalp hastaliklarina yol
agabilr.

Tip 2 diyabeti davet eder:
Ozeliikle sekerli igecekler, tip
2 diyabet olasihginizi artira-
bilir. Seker kaninizda kaldi-
ginda viicudunuz, yediginiz
yemegi enerjiye donistiren
insilin hormonunu daha az
Ureterek tepki verebilir. Fazla
kiloluysaniz, kilonuzu 6-7 kg
bile dustirmek, kan sekerini-

Seker
besler ve geride asit biraka-
rak dis minenizi agindirir. Se-
kerli icecekler, sekerlemeler
ve gikolata yaygin suglular-
dir. Sekerli bir Griin tukettik-
ten sonra agzinizi mutlaka
suyla

konma ylzde 23
daha fazla oldugunu géster-

migtir. Cok fazla seker, bey-

ninizdeki iltihaplanma yoluy-

la depresyonu tetikleyebilir.
Bu durum depresyonlu kigi-
lerde daha yaygindir.

Editore Not: Yenilikgi vizyo-
nu temsil eden, kalite odakli,
uluslararasi yeni nesil bir Gni-

versite olarak dikkat geken
Beykoz Universitesi'nin te-
meli Istanbul Kavacik'ta

2008 yilinda Beykoz Lojistik
Meslek Yiksekokulu'nun ku-
rulmasi ile atiidi. Tarkiye Lo-
jistik Aragtirmalari ve Egitimi
Vakfi tarafindan 2016 yilinda
kurulan Gniversite'nin kurucu

firgalayin.

Fazla fruktoz gut yapar:
Gok fazla kirmizi et ve saka-
tat yemek bu agnl artrite
neden olur. Ayni sey fruktoz
igin de gegerli... Viicudunuz
fruktozu parcaladiginda,
plrin adi verilen bir kimyasal
salgilar. Bu, kaninizda tirik
asit birikkmesine neden olabi-
lir. Bu da ayak bagparmagi-
nizda, dizlerinizde ve diger
eklemlerde sert kristaller
olusturur.

Bobrek taglarinizi artirabi-
lir: Viicudunuz gok fazla aci
gekmeden bazi bobrek tag-
larini atar. Digerleri bobregi-
nize veya sihhi tesisatinizin
basgka bir bolimiine takilip
idrar akigini engelleyebilir.
Cok fazla sofra sekeri veya
yiksek fruktoziu misir suru-
bu tiketimi bobrek tasi riski-
nizi artinr.

Fazla seker yaslandinr: Se-
kerli icecekler biyolojik yagi-
niza yillar ekleyebilir. Telo-
mer adi verilen DNA, kromo-
zomlarinizin hasar gérmesi-
ni 6nlemek icin uglanni ka-
patir. Telomerler ne kadar
uzun olursa o kadar iyidir. Ki-
saltilmig telomerler, diyabet

tenin Rekt6rii olan Prof. Dr.

halen Universi-

Mehmet Durman yapti. Bey-
koz Universitesi binyesinde

bir lisansisti programlar
enstitisd, dort fakalte, iki
ylksekokul, iki meslek ytik-

sekokulu bulunuyor. Univer-

sitede, “Isletme ve Yénetim

Bilimleri Fakdltesi, Sanat ve

Tasarim Fakdltesi Sosyal Bi-
limler Fakdltesi, Mihendislik
ve Mimarlik Fakdltesi” lisans
egitimi verirken, “Yabanc Dil-
ler Yuksekokulu ve Sivil Ha-

vacilik Yiksekokulu” ile
“Meslek Yiiksekokulu, Bey-

koz Lojistik Meslek Yikseko-
kulu" da &nlisans egitimi ve-

riyor. “Fark yaratan bir Gni-
versite olma” hedefiyle aka-
demik hayatta varligini siir-
diren Beykoz Universite-
si'nin dgrenci sayisi 4 bin

900 iken, bugline kadar veri-

len mezun sayisi 5 bini agti.

Istanbul Beykoz'daki bes yer-

leskede egitim-6gretime

devam eden Beykoz Univer-

sitesi, 222 akademisyen ve

67 idari personel, uygulamal

ve kisiye 6zel egitim prog-
ramlar ile 6grencilerini ha-
yata ve hayallerindeki mes-
lege hazirhyor.

Haber Kaynak: CITI PR
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A§II‘I seker, hem ruha hem hedene zarar veriyor

rk insani ginlik ortalama 22 cay

olursa olsun kalbmlz igin kotGdar. Tip 2 diyabeti

kasig: yani 88 gram seker yor. Oysa
kadinlann ginde en fazla 6 cay kasik (25
gram), erkeklerin ise 9 kagik (36 gram) seker
almas: gerekiyor.

Beykoz Umversnles: Gastronomi| ve Mutfak
Sanatlan Bolom Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Sayg.

ve kotd
koleslerolu yukseltbg-ne y6ne||k bulgular var.

endige verici bir suglu olabilecegini soylemekte.
Sekerin kan basincini ylkselttigine
inanmalannin bir nedeni de, insdlin seviyenizi

bir
nedenmin de fazla seker tiketimi oldugu
biliniyor.”
Ruh saghigin bozuyor

asin seker fazla kilo

Ug birl olan geker yalmzca
da

yuksek kalp
kadar bircok rahatsiziia neden olabilecegini
sbyliyor. Saygi, “Her giin bir kutu megrubat icen,
kigi, g yil iginde 15 kilo alir. Seker iceren diyetler,
kilonuz ne olursa olsun kalbiniz igin kotadar. Cok

zarar
olumsuz etkilere neden nluyor Profesor Sayg,
asin seker 10ketiminin insan psikolojisini nasil
etkiledigini gu sdzlerle acikliyor: “Yapilan bir
galigma, glnde 66 gvamdan fazla geker tiketen

fazia geker, P yoluyla
depresyonu lsllkleyebcllr' dyor

Sekerli yiyecekler yemek gogu zaman
insanin damagini senlendirir ama fazlasinin
sag@hgi bozdugu da bir gercek... Ozellikle yapay

(6r iki kati), 40
gram veya daha az yiyen elkeklara gore
anksiyete veya depresyon teshisi konma
olasiiginin ylizde 23 daha fazla oldugunu ortaya
koyuyor. Cok fazla seker, beynlndekl

Cok y ge ¢ Bu, kan
daha az esnek hale getirebilir; bobreklerinizin su
ve sodyuma tutunmasina neden olabilir.

Yiksek kolesterole neden olur: Seker
iceren diyetier, kilonuz ne olursa olsun kalbiniz
igin zararhdir. Ko6tG kolesterolindz( (LDL)
yukseltir, iyl kolesterolinGzi (HDL) ddsGrir:
trigliserit ad) verilen kan yaglanni artinir ve onlan
parcalayan enzimin caligmasini engeller.

Karacigerlerinize zarar verir: Ambalajli
atgtirmaliklann ve iceceklerin gogu, misirdan
elde edilen basit bir seker olan fruktoz ile
tatlandinlir. Karacigeriniz onu yaga gevirir.
Vicudunuza dazenll olarak fruktoz
pompalarsaniz, karacigerinizde ki¢Ok yag

tatlandincilaria yapilan gidalar, insan
ciddi zarar veriyor. Meyveler, sebzeler, sit
Grinlen ve tahdlar gibi batin yiyecekler dogal
geker iceriyor. Dogal gekerin bile fazlas insan
saghgina zarar veriyor

yoluyla dep
Gun iginde gok fazla seker Iukenm- kan seked
sevlyenizi bozabilir ve enerji artiglarina,
cokmelerine neden olabilir. Is yerinde uyanik
kalmak igin micadele edebilir veya okulda sinifta

uyt

ykoz G ve Mutfak
Sanatian Bolum Bagkani Prof, Dr. Y. Birol Sayg:,
insan viicudunun ilave gekere ihtiyaci olmadigini
sdyliyor. Ganlik alinmas: gereken en ylksek
geker miktannin erkekler icin 9 kagik (36 gram),
kadinlar icin ise 6 cay kasik (25 gram) oldugunu
beliten Saygi, *Ulkemizde vatandaglarimiz
glnldk alinmas: gereken gekerden ok fazlasint
aliyor. Bunun da ginlak 22 gay kagigi (88 gram)
oldugu biliniyor. Sadece 330 ml (bir teneke kutu)
gazh bir icecek 10 cay kagig: seker iceriyor ve
besleyici bir faydas: da yok. Agiriya kagmak kolay
ama fazla gekerin sagliga zarar verdigini bilmek
gerekiyor” diyor.
Organlan tahrip ediyor
Asgin geker tiketiminin fazla kilo almaktan

Asin geker tiketimi bedene nasil zarar
verir?

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Bolum Bagkani Prol, Dr. Y. Birol Saygi,

1 olugur. Buna ‘alkolsGz yagl karaciger
hastaligi' denir, Erken diyet degisiklikleri bunu
tersine gevirebilir, Ancak zamanla karacigerinize
zarar verebilir.

Diglerinizi ¢urGtar: Seker, diglerinizi
guritdr. Nastl mi? Seker agzinizdaki bakterileri
besler ve geride asit birakarak dig minenizi
agindinr. Sekerll icecekler, sekerlemeler ve
gikolata yaygin suglulardir. Sekerli bir Grin
tikettikten sonra agzinizi mutlaka suyla

fazla geker insan verdigl
zararlan byle agikliyor:

KontrolsGz kilo alimina neden olur
Sekerle tatlandinimig iecekler blyGk bir ilave
geker kaynagidir. Her gin bir kutu megrubat
icerseniz, O¢ yil iginde 15 kilo alirsiniz. Cok fazla
kilo almak ise diyabet ve bazi kanserer gibi
hastaliklara yol agabilir.

Kalp hastaligin: tetikler: Her 10 kigiden biri,
gunlik kalorisinin dortte birini veya daha fazlasin
llave gekerle aliyor. Bu kadar gok seker tOketimi,
kalp dan dime riskini ki kat artiryor.

yliksek kalp
kadar blrwk neden

sbyleyen Sayg, sbzlerini goyle strduryor: “Her
gln bir kutu megrubat icerseniz, (¢ yil iginde 15
kilo alirsimz. Seker iceren diyetler, kilonuz ne

A

Fazla seker kan basincinzi yokseltir veya kan
dolagimina daha fazla yag salgilar. Her ikisi de
kalp krizi, felc ve diger kalp hastaliklanna yol
acabilir,

Tip 2 diyabeti davet eder: Ozellikle gekerli
icecekler, tip 2 diyabet olasiiginiz: artirabilir.
$eker kaninizda kaldiginda viicudunuz, yediginiz
yemegi enerjiye dondstdren insOlin hormonunu
daha az (reterek tepki verebilir. Fazla
kiloluysaniz, kilonuzu 6-7 kg bile digtrmek, kan
gekerinizi ydnetmenize yardime olabilir.

, mimkinse firgalayin,

Fazla fruktoz gut yapar: Cok fazla kirmzi
el ve sakatat yemek bu agnlh artrite neden olur
Ayni sey fruktoz igin de gecerfi... Vicudunuz
fruktozu pargaladiginda, plrin adi verilen bir
kimyasal salgilar. Bu, kaninizda Orik asit
birikmesine neden olabilir. Bu da ayak
bagparmagimzda, dizlerinizde ve diger
eklemlerde sert kristaller olugturur.

Yayin Tarihi : 13.3.2021
Sayfa: 2
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Asin seker tiketimi ruh saghgina nasil
zarar veri?

Uyku kalitenizi bozar: Gin iginde gok fazla
geker tiketimi, kan gekeri seviyenizi bozabilir ve
ani enerji artiglanna, gokmelerine neden olabilir.
Is yerinde uyanik kalmak igin micadele edebilir
veya okulda sinifta uyuyabilirsiniz. Ornegin

d veya kurabiye tOketmek,
gecelen sizi uyandirabilecek gekeri size
pompalayabilir. Ayrica denn uykuda gewd»gnmz
zamani da $
hissederek uyanmayabdusmlz

Bobrek taglannizi artirabilir. Vicud
cok fazla aci gekmeden bazi bébrek taglarini
atar. Digerleri bobreginize veya sihhi

2in bagka bir bolimG takihp idrar
akigini engelleyebilir. Cok fazla sofra gekeri veya
ylksek fruktoziu misir surubu toketimi bobrek
tag! riskinizi artinr,

‘nin (DEHB) sekerle iligkisi
Sekann "dikkat eksikligi hvperak\lvne
in" n
yaygin bir algidir. Ancak baglantis: net olarak
kamitlanmamigtir. DEHB'ye neyin yol agtigini tam
olarak bilinmemekte, ancak genlerimiz

biy(k bir rol oyr

Fazla geker Sekeri ig D sorunianni artinyor: Seker
biyolojik yaginiza yillar ekleyebilir. Telomer adi  ile zihinsel saghik sorunlarini iligkilendiren
verilen DNA, hasar g biri, glinde 66 g fazla seker
onlemek igin uglanm kapatir. Telomerler ne taketen ikl
kadar uzun olursa o kadar iyidir. Kisaltilmig kati), 40 gvam veya daha az geker tukelon

telomerler, diyabet gibi yasa bagl
habercisi olabilir. Ginde 20 gram gazl megrubat

y yukseltir: G fazla tuz
tiketiminin hipertansiyona neden oldugu belirtilir.
Ancak bazi aragtirmacilar, bagka bir beyaz
kristalin (sekerin) yiksek tansiyon igin daha

¢ daha kisa telomerlere sahip oldugu
saptanmigtir, Aragtirmacilar, bunun
hicrelerinizin yagina 4 yildan fazla bir stre
eklemek oldugunu daginmektedir.

yete veya depresyon teghisi
konma olasnhgmm ylzde 23 daha fazla oldugunu
gostermigtir. Cok fazla seker, beynlmzdekn
u

yoluyla
durum depresyoniu k-sulevde daha yayg:ndu
Haber: Adil Geyik
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ve dogru

Buzdolabiniz akilli olmayabilir ama
siz buzdolabint akilli kullanmay:1
ogrenebilirsiniz. Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Bolim Bagkani Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, buzdolabini akilli ve dogru
kullanmamn piif noktalarini
anlatti. Akilh buzdolabi kullammu;
buzdolabi sicakligini 6nerilen arahikta
tutmay1, buzdolabinda yiyeceklerinizi
uygun sekilde diizenlemeyi ve
temizlemeyi icerir. Siirekli kontrol,
temizlik ve bakimiyla buzdolabimz
gorevini tam olarak yapar ve saghikh
mutfaginiza hizmet eder. Aksi takdirde
beslenme kalitenize ve biitgenize zarar
verebilir.

Akilli buzdolabi kullanim;
buzdolabi sicakligmi 6nerilen aralikta
tutmay1, buzdolabinda yiyeceklerinizi
uygun sckilde diizenlemeyi ve
temizlemeyi icerir. Siirekli kontrol,
temizlik ve bakimiyla buzdolabimz
gorevini tam olarak yapar ve saghikh
mutfagimza hizmet eder. Aksi takdirde
beslenme kalitenize ve biit¢enize zarar
verebilir.

Buzdolabn, sicak yaz giinlerinde
hayatimizi kolaylastiran en 6nemli
beyaz esyalardan biri... Her gegen giin
farkli 6zelliklerle donatilan yeni
modelleri piyasaya ¢ikiyor. En ¢cok
para verdiklerimiz ise 'akilli buzdolabi'
olarak nitclendirilen; sicakligim,
nemini, enerjisini kendisi ayarlayan
teknoloji harikasi irtinler... Son model
ve akilh olmasa da siz emektar
buzdolabimzi akilh kullanmay1
Ogrenebilirsiniz. Zaten besinlerinizin
saglikli, cihazimzin uzun 6miirli
olmasi i¢in buzdolabinizi akilli ve
dogru kullanmayi 6grenmemiz sart!
Peki akilli buzdolabt kullanimi nedir?

BUZDOLABINDAKI
TEHLIKELI BOLGE!
Buzdolabi ayarlarmin nasil

yapildigim ve kullamm 6zelliklerini
ogrenmek icin mutlaka 'kullanma
kilavuzu’ nun okunmasi gerekiyor.
Buzdolabr yaslandikca, yerlesim ve
depolama hatalan yapildik¢a enerji
tiiketimi artar. Saglikli yasam igin ¢ok
onemli bir yere sahip olan buzdolaplan
gerek beslenme kalitemiz gerekse
yiiksek maliyeti ile fark etmeden bize
zarar verebilir. Bu nedenle siirekli
kontrol, temizlik ve bakimiyla
buzdolabiniz gorevini tam olarak yapar,
saglikli mutfagmiza hizmet eder.

BUZDOLABI SECIMINDE
TEMEL KRITERLER

Buzdolabi se¢iminde: fiyat, boyut,
kullanacak insan sayisi, renk,
donduruculu veya dondurucusuz
olmast, kolay temizlenebilir olmast,
ozellikleri, enerji verimliligi, defrost
sistemi, marka ve garanti/servis; temel
segim kriterleri olarak biliniyor.
Buzdolabinin 6mriinii uzatmak igin
dogru bakim 6nemli... Buzdolabma
diizenli koruyucu bakim yapulsa bile,
yiyecek ve icecekler normalde oldugu
kadar soguk olmadiginda, donmug
iirtinler yumusak ise, erimis buz
kiipleri veya kiipler birbirine yapigirsa,
yiyecekler erken bozulmaya baglarsa
ve olagandigt seslerden herhangi biri
fark edilirse, yardim igin servisi
aramanin zamant gelmistir. Bu
isaretler bulunmasa bile, rutin bakimi
yapilmali. Dogru bakim, cihazin
asinma ve yipranmasini en aza
indirmeye yardimct oldugu gibi
buzdolabinin kullanim émriinii
uzatacakur.

Buzdolahim alali
kullanma

RAFLARI AKILLI iSTiFLEYIN

Akallr kullanilan buzdolaplari,
yiyecekleri daha uzun siire taze
tutmamuzi sagliyor. Ancak bu,
yiyeceklerimizi siiresiz olarak

buzdolabinda tutabileceginiz anlamma
gelmiyor, Buzdolabinda yiyecekleri taze
ve insan saghigi i¢in glivende tutmak
i¢in cihazin temizliginden, yiyeceklerin
yerlestirilmesine kadar bircok unsura
dikkat etmek gerekiyor. Yiyeceklerin
dogru yerlestirildigi buzdolaplarmda
sogutma daha etkin hale gelirken,
market aligverisi de azalulip aile
biit¢esine katki saglantyor.

Ust ve orta raflarda tiiketime hazir
gidalar, yemekler, siit iirlinleri pigmis
tirtinler, hazir salatalar, alt rafta
pargalanms et ve et lirtinleri (kiyma,
kofte), pargalanmug balik ve balik
tirlinleri, sebzelikte meyve ve sebzeler
ile kapi raflarinda yumurta ve ambalajli
irtinleri depolamak buzdolabindaki
stcaklik dagilimina gore en uygun
saklama sekli. Yiiksek riskli
yiyeceklerden olan ¢ig et, kiimes
hayvanlar ve balik gibi yiyecekler list
raflara yerlestirilirse damlayarak diger

Yayin Tarihi : 15.3.2021
Sayfa : 10

Medya Tiraj : 581
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besinlere mikroorganizma
bulasurabilir. Bu nedenle
mikroorganizma bulagma ihtimali olan
yiyecekler plastik torbalarda ya da
kapali kaplarda buzdolabinin en alt
rafinda saklanmah.

Buzdolabimzdaki cekmeceler,
meyve ve sebzelerin saklanmasi igin
nem kontrollii bir bolge olusturmak
tizere tasarlannuigtir. Ancak ¢ok fazla
nem biriktigi fark edilirse, cekmeceyi
birazcik acik birakarak nem seviyesini
diisiirmek gerekir.

UCTE BiRINi BOS BIRAKIN

Buzdolabinin sadece yiizde 70'inin
dolu olmasi verimliligi i¢in 6nemli.
Buzdolabimin fazla doldurulmamasi,
yiyecekler arasinda yeterince bosluk
birakilmasi gerekir. Buzdolabini
doldurarak soguk havanin serbestge
dolagmasi engellenebilir ve buzdolabi
yiyecekleri uygun sekilde
sogutmayabilir. Aksi takdirde buzdolab:
isiabilir. Bu da yiyeceklerinizin
beslenme ve duyusal kalitelerinin
diismesine, beraberinde daha ¢ok satin
alma olasiligim artirir. (Haber Merkezi)
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HASTALARINA i)ZEl 'I'AVSIYE[EII

Her yil mart ayinmn ikinci
persembe giinii ‘Diinya Bob-
rek Giinii' olarak amliyor. Tiir-
kiye'de 9 milyona yakin kro-
nik bibrek hastasi var.
Diinya Sa@hk Orgiitii bu yil,
11 Mart Diinya Bobrek Giinii
temasini ‘bibrek hastahiiy-
Iaiyi yasamak' olarak belir-
ledi. Bibrek hastalarinin
hastalija dedil yasama
odaklanmas gerektigini be-
lirten Beykoz Universitesi
Meslek Yiiksekokulu Miidii-
rii Prof. Dr. Giilten Kaptan,
“Diinya Saghk Orgiitii, bu
ilki belirledigi temayla; has-
talarin, toplumdan, ailele-
rinden ve sevdiklerinden
izole olmadan tedavi ve ha-
kima katilimlarmin nemini
vurgulamak istiyor. Covit-19
salgini nedeniyle bibrek
hastalan yiiksek risk altmda
olsalar da alacaklan tedbir-
lerle tedavilerine devam et-
meliler” diyor.

Insan viicudunun en kim-
yaci organlari, siiphesiz bob-
rekler... Kandaki atiklar ve
fazla sivi bobrekler vasita-
siyla filtrelenip, idrarla viicut-
tan atiliyor. Kronik bébrek
hastalig ileri bir agamaya
ulagtiginda, viicuttaki tehli-
keli seviyelerde sivi, elektro-
lit ve atik birikiyor. Bu da béb-
rek fonksiyonlarinin kade-
meli olarak kaybedilmesine
neden olur. Saglik Bakanli-
gI'nin 2018-2023 yillarini
kapsayan ‘Tirkiye Bobrek
Hastaliklari Onleme ve Kont-
rol Programi Eylem Plani'na
gore, Ulkemizde yaklagik 9
milyon kronik bobrek hastasi
oldugu, yani her 6-7 erigkin-
den birinde bébrek hastaligi
bulundugu belirlenmis du-
rumda. Ancak bobrek hasta-
liklarinin farkindalik dizeyi
ise sadece yiizde 2 olarak bi-
liniyor. Bu farkindaligin arti-
niimasi, bireylerin bobrek
sagliginin korunmasinda
6nemli rol oynuyor.

“Bibrek hastalan hayattan
kopmamal”

Her yil mart ayinin ikinci
persembe gund, tim dinya-
da “Diinya Bobrek Gini" ola-
rak anihyor.

Diinya Saghk Orguti, bu
yil Diinya Bébrek Giind te-
masini, “Her yerde herkes
icin bobrek saghgi-bébrek

hastaligiyla iyi yagamak” ola-
rak belirledi. Beykoz Univer-
sitesi Meslek Yiksekokulu
Midirii Prof. Dr. Giilten Kap-
tan, “Bébrek hastaligi teshisi
konulmasi hem hasta hem
de etrafindakiler icin biytik
zorluklarin habercisidir. Bdb-
rek hastaligi olanlar; yorgun-
luk, agr, depresyon, biligsel
bozukluk, gastrointestinal
problemler ve uyku gibi bir-
cok problemle miicadele
ederlerken; is, seyahat ve
sosyallegsme gibi gunliik akti-
vitelere katilma olanaklari ki-
sitlanir; kendilerinin ve aile-
lerinin hayatlar da ciddi
oranda etkilenir" diyor.
Diinya Saglik Orgiti’'niin bu
yilki temasinin hastaliga
degil yasama odaklanmak ol-
dugunu vurgulayan Kaptan,
“Diinya Saglik Orgutd'niin
bu yilki belirledigi temayla,
hastalarin; toplumdan, aile-
lerinden ve sevdiklerinden
izole olmadan tedavi ve ba-
kima katiimlarinin nemi
vurgulanmak isteniyor. ‘Has-
talik yok hasta var' ilkesin-
den yola gikarak hastalar, te-
davi ve bakimin iginde olma-
li. Kendileriyle benzer hasta-
lig1 olanlarla iletigim kurmali,
hatta onlara yardimci olma-
ya galigmali” diye konusu-
yor.

“Saghkh yasam bicimini sec-
meliler”

Uzmanlik alani ‘i¢ hastalik-
lari hemsireligi' olan Prof. Dr.
Giilten Kaptan, seker hasta-
g1, yiiksek tansiyon, kalp ve
kan damari (kardiyovaskii-
ler) hastahig, sigara igmek,
obezite, ailede bébrek has-
talig dykist, anormal bob-
rek yapisi gibi faktérlerin kro-
nik bébrek hastaligi riskini ar-
tirdigini séyliyor. “Her ne
kadar diglanamaz faktorler
olsa da saglikl yagam bigimi
tiim hastaliklardan oldugu
gibi bobrek hastaliklarindan
da korur” diyen Kaptan, kisi-
nin yagaminda bazi énlemler

gegin, azaltin, mimkinse bi-
rakin. Saglik Bakanligimizin
sigaray! birakma merkezleri-
ne bagvurun, yardim alin.
Bobrek saghginiz igin yiye-
cekleri kizartmayin, haglayin
ya da firnlayin.”

“Risk var ama tedaviler
devam etmeli”

Pandemi déneminde bob-
rek hastalarinin yiiksek risk
altinda oldugunu belirten
Prof. Kaptan, su uyarilarda
bulunuyor: “Covit-19 salgini
doneminde bobrek hastalar
saglik merkezlerine gitmek-
ten korkuyor olabilirler. Diya-
liz hastalarinin bagigiklik sis-
temleri zayiflayabilir ve bu
da enfeksiyonlarla savagma-
y! zorlagtirabilir. Ancak bob-
rek hastalarinin diizenli ola-
rak planlanan diyaliz tedavi-
lerine devam etmeleri ve sag-
lik ekiplerinin dnerdigi sekil-
de gerekli 6nlemleri almalan
onemli. Covit-19 yeni bir vi-
rstir; Uzerinde aragtirmalar
daha yeni bagladi. Yasl ye-
tikinler, bobrek hastaligi
veya diger ciddi kronik tibbi
sorunlari olan kisiler, Covit-
19 igin daha ylksek risk al-
tinda gériinmekte. Dolayisiy-
la bébrek hastalari, iki ve
daha fazla kat maske tak-
maktan, kendilerini daha gok
izole etmeye kadar bir dizi
onlemleri de alarak tedavile-
rini srdirmeliler. Bébrek

1zin tedavisi ister

alarak bobrek h a ya-
kalanmaktan kurtulabilecegi-
ni belirtiyor. Tuzun bébrek
sagliginin en biyik diigmani
oldugunu séyleyen Kaptan,
soyle konusuyor: “Tuz, dis-
mandir. Bobrek saghgi igin
sarkdteri UrGinlerinden uzak
durmak gerekir. Mesela piz-
zaya sucuk yerine brokoli, I1s-
panak veya lor peyniri konul-
mali. Bdylece obezite gibi
onemli bir risk faktéri de
azaltilabilir. Sigara ve alkol,
bobreklerin sevmedigi kot
aligkanliklar... Bunlardan vaz-

ilag ister diyalizle devam
etsin; her zaman saglik pro-
fesyonelleri ile birlikte adim
atin. Semptomlarinizin yo-
netiminde doktorun yénlen-
dirdigi sekilde semptomlari
y6neten hemsirenizin en
biyik yol gésterici oldugunu
unutmayin.”

Bibrek saghdima korumak
igin 6 dneri

1-) Fazla tuz tiiketiminden
ve Ozellikle sarkiteri Griinle-
rinden uzak durun.

2-) Sigara ve alkol gibi
kot aligkanliklardan vazge-

gin.
3-) Yiyecekleri kizartmak
yerine haslayin ya da finnla-

yin.

4-) Haftada (¢ giin acik ha-
vada y(rilyls yapin.

5-) Derin soluk alma eg-

zersizlerini 6grenin. Her yi-
rilyliste glinlik olarak nefes
egzersizlerini uygulayin.

6-) Glinde 7-8 saat fizyolo-
jik uykunun, en iyi korunma
y6ntemlerinden biri oldugu-
nu unutmayin.

Pandemi déneminde bbrek
hastalar kendini nasil koru-
mah?

*Covit-19'dan korunmak
icin iki veya daha fazla kat-
manl bir maske takin.

* Maskeyi burnunuzu ve
agzinizi kapatacak sekilde
takin ve genenizin altina sa-
bitleyin.

* Soguk havalarda maske-
nizi atkinizin veya kar mas-
kenizin altina takin.

* Maskenizin nefesinizdeki
nemden, kardan veya yag-
murdan islanmas! ihtimaline
kars! yedek bir maske bulun-
durun.

* Ellerinizi sik sik yikayin.

* Sik sik digari glkmamak
icin evinizde sarf malzeme-
lerini stoklayin.

* Halka agik bir yere gikti-
ginizda, hasta olanlardan
uzak durun, yakin temasi si-
nirlayin.

* Mimkiin oldugunca kala-
baliktan kaginin.

* Bolgenizdeki bir salgin si-
rasinda miimkiin oldugunca
evde kalin.

* Digan gikarsaniz sosyal
mesafe onlemlerini alin ve
temas mesafenizi 2 metrede
tutmaya galisin.

* Digan giktiginizda dii-
zenli olarak ellerinizi yikama-
y! unutmayin.

* Diyalizdeyseniz tedavile-
rinizi kagirmamaniz gerekti-
gini unutmayin.

* Kendinizi hasta hisseder-
seniz, herhangi bir sorunu-
nuz veya endiseniz varsa Kli-
niginizle iletigime gegin.

* Bobrek nakli gegirdiyse-
niz, anti-ret ilaglarinizi alma-
ya devam edin.

* Siz veya evinizdeki her-
hangi biri Covit-19 semptom-
lari gosteriyorsa, evinizden
ayriimayin. Béyle bir durum-
da diyalize veya diger rande-
vulara gitmeden 6nce bob-
rek Unitenizi arayin.

* Olabildigince evden gali-
$in, diger insanlarla temasi
sinirlayin.
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TURK insani
giinliik ortalama 22
cay kagig1 yani 88
gram seker tiiketiyor.
Opysa kadinlarin giinde
en fazla 6 cay kagik
(25 gram), erkeklerin
ise 9 kagik (36 gram)
seker almas gerekiyor.
Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mut-
fak Sanatlan Boliim
Bagskami Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, asin seker
titketiminin fazla kilo
almaktan diyabete,
yiiksek kolesterolden
kalp hastaligina kadar
birgok rahatsizhga
neden olabilecegini
soyliiyor. Saygi, “Her
giin bir kutu mesrubat
igen, kisi, tig yil i¢inde
15 kilo ahr. Seker
iceren diyetler, kilonuz
ne olursa olsun kalbi-
niz igin kétiidiir. Gok
fazla seker, beynindeki
iltihaplanma yoluyla
depresyonu tetikleye-
bilir” diyor.

Sekerli yiye-
cekler yemek gogu
zaman insanin da-
magini genlendirir
ama fazlasinin sag-
1ig1 bozdugu da bir
gergek... Ozellikle

wvanav tatlandinmlarla

eker,

yapilan gidalar, insan
saghgina ciddi zarar
veriyor. Meyveler,
sebzeler, siit tiriinleri
ve tahillar gibi biitiin
yiyecekler dogal seker
iceriyor. Dogal sekerin
bile fazlasi insan sagh-
gina zarar veriyor.
Beykoz Uni-
versitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlan
Boliim Bagkam Prof.
Dr. Y. Birol Saygi,
insan viicudunun ilave
sekere ihtiyac: olmadi-
i soyliiyor. Giinliik
alinmas gereken en
yiiksek seker mik-
tarnin erkekler igin
9 kagik (36 gram),
kadinlar igin ise 6 gay
kagik (25 gram) oldu-
gunu belirten Sayg,
“Ulkemizde vatandas-
larimiz giinlitk alinma-
s1 gereken sekerden
¢ok fazlasin aliyor.
Bunun da giinlik 22
cay kasig (88 gram)
oldugu biliniyor. Sade-
ce 330 ml (bir teneke
kutu) gazli bir icecek
10 cay kasig seker
iceriyor ve besleyici bir
faydasi da yok. Asiri-
ya kagmak kolay ama
fazla sekerin saghga

7arar verdigini hilmel:

hem ruha hem bedene zarar veriyor

gerekiyor” diyor.

“ORGANLARI TAH-
RiP EDIYOR”

Agin seker titketimi-
nin fazla kilo almak-
tan diyabete, yiiksek
kolesterolden kalp
hastahigina kadar bir-
cok rahatsizliga neden

labil ini soyleyen

bilir. Giin iginde ¢ok
fazla seker tiketimi,
kan sekeri seviyenizi
bozabilir ve enerji
artiglarina, ¢ékmele-
rine neden olabilir. s
yerinde uyanik kalmak
i¢in miicadele edebilir
veya okulda simifta

Saygy, s6zlerini soyle
siirdiiriiyor: “Her giin
bir kutu mesrubat
icerseniz, ii¢ yil iinde
15 kilo alirsiniz. Seker
iceren diyetler, kilo-
nuz ne olursa olsun
kalbiniz i¢in kétiidiir.
Tip 2 diyabeti tetikle-
yen seker tiiketiminin
tansiyonu ve kotii ko-
lesterolii yiikselttigine
yonelik bulgular var.
Karaciger yaglanmasi-
nin, dis giiriimelerinin
bir nedeninin de fazla
seker titketimi oldugu
biliniyor.”

“RUH SAGLIGINI
BOZUYOR”

Ug beyazdan
biri olan seker yalmzca
organlara zarar ver-
miyor; ruh saghiginda
da olumsuz etkilere
neden oluyor. Profesor
Saygy, asin seker tiike-
timinin insan psikolo-
j nasil etkiledigini
su sozlerle agikliyor:
“Yapilan bir ¢aligma,
glinde 66 gramdan
fazla seker tiiketen
erkeklerin (6nerildigi-
nin neredeyse iki kati),
40 gram veya daha az
yiyen erkeklere gore
anksiyete veya dep-
resyon teshisi konma
olasiligimin yiizde 23
daha fazla oldugunu
ortaya koyuyor. Cok
fazla geker, beynindeki
iltihaplanma yoluyla
depresyonu tetikleye-

ASIRI SEKER TUKE-
TiMi BEDENE NA-
SIL ZARAR VERIR?
Beykoz Uni-
versitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlar
Boliim Bagkam Prof.
Dr. Y. Birol Saygi,
fazla seker titketiminin
insan saglhiina verdigi
zararlan s6yle agikh-
yor:

da kaldiginda viicudu-
nuz, yediginiz yemegi
enerjiye doniistiiren
insiilin hormonunu
daha az iireterek tepki
verebilir. Fazla kilo-
luysaniz, kilonuzu 6-7
kg bile diigiirmek, kan
sekerinizi yonetmenize
yardima olabilir.
Tansiyonu
yiikseltir: Genellikle,
fazla tuz tiiketimini

verilen kan yaglarim
artinr ve onlan parga-
layan enzimin ¢aligma-
si1 engeller.

Karacigerleri-
nize zarar verir: Amba-
lajli atgtirmaliklarin
ve i¢eceklerin ¢ogu,
musirdan elde edilen
basit bir gseker olan
fruktoz ile tatlandirihir.
Karacigeriniz onu yaga
gevirir. Vi

yemek bu agnli artrite
neden olur. Aym sey
fruktoz igin de geger-
li... Viicudunuz fruk-
tozu parcaladiginda,
piirin ad1 verilen bir
kimyasal salgilar. Bu,
kanimizda iirik asit
birikmesine neden
olabilir. Bu da ayak
basparmagimzda,
dizlerinizde ve diger
sert kristal-

hipertansiyona ne-
den oldugu belirtilir.
Ancak baz arastirma-
cilar, baska bir beyaz
kristalin (sekerin)
yiiksek tansiyon igin
daha endise verici bir
suglu olabilecegini
soylemekte. Sekerin

diizenli olarak fruktoz
pompalarsaniz, kara-
cigerinizde kiigiik yag
damlalan olusur. Buna
‘alkolstiz yagh kara-
ciger hastalig’ denir.
Erken diyet degisiklik-
leri bunu tersine gevi-
rebilir. Ancak zamanla

iz kilo kan b: yiikselt- zarar
ahmina neden olur: tigine inanmalarinin verebilir.
Sekerle tatlandinlmig  bir nedeni de, insiilin Diglerinizi

icecekler biiyiik bir
ilave geker kaynagidir.
Her giin bir kutu mes-
rubat igerseniz, ti¢ yil
iginde 15 kilo alirsimiz.
Cok fazla kilo almak
ise diyabet ve bazi
kanserler gibi hastalik-
lara yol agabilir.

Kalp hastal-
g tetikler: Her 10
kigiden biri, glinliik
kalorisinin dortte biri-
ni veya daha fazlasini
ilave sekerle aliyor. Bu
kadar gok seker tiiketi-
mi, kalp hastaligindan
©olme riskini iki kat ar-
iriyor. Fazla seker kan
basincimzi yiikseltir
veya kan dolagimina
daha fazla yag salgilar.
Her ikisi de kalp krizi,
felc ve diger kalp has-
taliklarina yol agabilir.

Tip 2 diyabeti
davet eder: Ozellikle
sekerli igecekler, tip 2
diyabet olasiliginizi ar-
tirabilir. Seker kaniniz-

seviyenizi ok yiiksege
cgikarmasidir. Bu, kan
damarlanmz daha az
esnek hale getirebilir;
bébreklerinizin su ve
sodyuma tutunmasina
neden olabilir.

Yiiksek koles-
terole neden olur: Se-
ker igeren diyetler, ki-
lonuz ne olursa olsun
kalbiniz igin zararhdir.
Kotii kolesteroliiniizii
(LDL) yiikseltir, iyi
kolesteroliiniizii (HDL)
diigiriir; trigliserit ad

giiriitiir: Seker, digleri-
nizi giiriitiir. Nasil mi?
Seker agzinizdaki bak-
terileri besler ve geride
asit birakarak dis mi-
nenizi agindinr. Sekerli

ler olusturur.

Bobrek taglari-
miz1 artirabilir: Viicu-
dunuz ¢ok fazla ac
cekmeden bazi bobrek
taglarini atar. Digerleri
bébreginize veya sihhi
tesisatinizin bagka bir
bolimiine takilip idrar
akisini engelleyebilir.
Cok fazla sofra sekeri
veya yiiksek fruktozlu
musir surubu titketimi
babrek tas: riskinizi
arunr.

Fazla seker
yaglandinr: Sekerli
icecekler biyolojik ya-
simiza yillar yebili

nn habercisi olabilir.
Giinde 20 gram gazh
megrubat icenlerin
daha kisa telomerlere
sahip oldugu saptan-
mugti. Aragtirmacilar,
bunun hiicrelerinizin
yasina 4 yildan fazla
bir siire eklemek oldu-
gunu diiginmektedir.
ASIRI $EKER TUKE-
TiMi RUH SAGLI-
GINA NASIL ZARAR
VERIR?

Uyku kalitenizi
bozar: Giin iginde ¢ok
fazla seker tiiketimi,
kan sekeri seviyenizi
bozabilir ve ani enerji
artiglarina, ¢okmele-
rine neden olabilir. is
yerinde uyanik kalmak
i¢in miicadele edebilir
veya okulda simfta
uyuyabilirsiniz. Orne-
gin aksamlan, don-
durma veya kurabiye
tiiketmek, geceleri sizi
uyandirabilecek sekeri
size pompalayabilir.
Ayrica derin uykuda

irdiginiz zamam

ve gikolata yaygin

suglulardir. $ekerli bir
iiriin tiikettikten sonra
agzimzi mutlaka suyla

Telomer ad1 verilen
DNA, k lari-

) aayklsalrabilin Boylece

nizin hasar gérmesini
onlemek icin uglarin
kapatir. Tel ne

P

firgalaymn.

Fazla fruktoz
gut yapar: Gok fazla
kairmizi et ve sakatat

kadar uzun olursa o
kadar iyidir. Kisaltllmig
telomerler, diyabet gibi
yasa bagl hastalikla-

uyanmayabilirsiniz.
Hiperaktivi-
te’nin (DEHB) sekerle
iligkisi: Sekerin “dikkat
hiperaktivite
bozuklugunun” semp-
tomlarim kotiilestir-
digi yaygin bir algidir.
Ancak baglantisi net
olarak kanitlanma-
mistir. DEHB'ye neyin
yol agtigini tam olarak
bilinmemekte, ancak
genlerimiz muhte-
melen biiyiik bir rol
oynamaktadir.
Duygudurum
sorunlarini artirtyor:
Seker ile zihinsel sag-
Ik sorunlarini iligki-
lendiren ¢aligmalardan
biri, giinde 66 gram-
dan fazla geker tiike-
ten erkeklerin (6neril-
diginin neredeyse iki
kan), 40 gram veya
daha az geker tiiketen
erkeklere gore anksi-
yete veya depresyon
teshisi konma olasili-
ginmin yiizde 23 daha
fazla oldugunu goster-
mistir. Gok fazla seker,
beyninizdeki iltihap-
lanma yoluyla depres-
yonu tetikleyebilir. Bu
durum depresyonlu
kisilerde daha yaygin-
dir.
(HABER MERKEZI)
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Vitamin takviyelerini
dogru kullanma rehberi

Prof. Dr. Y. Birol skinin, kalsiyum gibi
beliri bir besleyici madk r:ayge eE::E o(egdlkca hhlyl};u u|n'?csmu
len ziyade diyefinize givenmelisiniz.

gerek yok. Takviyelerd

Vitamin hkviicﬂ alinmasi durumunda ise vnamlnlen ne
nacaginizi bilmeniz gerekiyor” diyor

‘etabolizmanin sag-
Ikl cahismast igin vi-
taminler, olmazsa ol-

maz€ Biiyiimede yardimer
olan vitaminleri yi Ima-
dan yasamin saghkh stir-
diriilmesi mii
kiin degil.
Beykoz
Universi-
tesi Gas-
tronomi
ve Mut-
fak Sa-
natlan
Bolim
Baskam
Prof. Dr. Y.
Birol Saygs, vi-
taminlerin viicudu-
muzda énemli gorevleri ol-
dugunu soyliyor. Vitaminle-
liklara karsi viicut
rtirdigim belirten
aminlerden her-

lere dikkat edilmesi gerektigi-
ni sdyle acikliyor: “Gergekten
vitamin veya mineral takviyesi
almamz gerckip gerckmedigi-
ni 6grenmek icin dncelikle
doktorunuzla konusun. Vi-
taminleri ne zaman
alacaginizi da bil-
meniz gereki-
yor. Ornegin,
B grubu gibi
multivita-
minleri ve
suda ¢ozii-
nen vita-
minleri; yi-
ycccklc birlik-

leri almak diizenli olarak vita-
min alma abiskanligin kazan-
maniza yardime olabilir. A ve
E gibi yagda ¢bziinen vitamin-
leri ise vii vitamini

o vitaminin yardimer oldugu
biyokimyasal tepkime yiirii-
meyeceginden bilyiime ve
viicut calismasinda aksama-
lar olur. Biiytik cogunlugu
koenzim olarak gorev yapan
vitaminler, enzimleri aktf
hile getirir. Besin 6gelerinin
viicutta uygun sekilde kulla-
mim: yan vitamin-
ler, sinir ve ndmm sistemi-
nin iyi cahismasina katki ya-
par” diyor.

W VITAMIN OLMADAN
YASAM SURDURULEMEZ!
Vitaminler; “biiyiime ve
iireme gibi spesifik fonksiyon-

larin gerceklesmesi, saghkl
yasamin devami icin kugciik
miktarlarda gereksinim duyu-
lan organik, iyel mole-

emmesine yardimer olmak
icin aksam yemeginden sonra
gibi yiyeceklerle birlikte al-
mak daha iyi olur.”

Vitamin takviyesi alirken
nelere dikkat etmelisiniz?

* Vitamin takviyelerini
doktor tavsiyesiyle almak ge-
rekiyor.

* Azami fayda icin hangi
vitaminin ne zaman alinacag-
i Ogrenmelis

* B grubu gibi multivita-
minleri ve suda coziinen vita-

. /\VL l: glhl yagda cozii-

kiiller” olarak biliniyor.
minlerin enerjl iiretmedigini

nen

vitamini cmmcsmc yardimer

olmak icin aksam yemegi gibi
cceklerle birlikte alin,

ancak ka al, yag ve
proteinlerden enerji
uretiminde rolleri
oldugunu soy-
leyen Profe-
sor Saygt,
“Metabo-
lizmanin
kontro-
liinde
hormon
ve enzim-
lerin yanin-
da vitaminle-
rin de birbirine
bagh olarak calis-
masi gerekir. Enzim, hor-
mon ve vitaminler olmadan
yasamin siirdiirilmesi miim-
kiin degil. Ciinkii bu madde-
ler birbirinin yerine gecemez,
baska maddelerle de yer de-
Bistiremez ve bunlar olmadan
da metabolizma olaylan ger-
ceklesmez” diye konusuyor.

W TOM VITAMINLERi
ICEREN BESIN YOK
Insan viicudunun degisik

lere ihtiyact

* Statin (lipid
distirtici), tiro-
id ilaclar
veya anti-
biyotik
kullami-

lesimi 6n-
lemek icin
ilaglarinizdan
birkac saat sonra
takviyeleri almaniz gere-
kip gerekmedigini doktorunu-
za veya eczaciniza sorun.

* Hem multivitamin hem
de kalsiyum gibi ayr takviye-
ler aliyorsaniz, viicudunuzun
bunlari tamamen emebilmesi
icin bunlari birkag saat arahk-
larla almaya dikkat edin.

* Aslinda, yagda ¢oziinen
baz vitaminleri ¢ok fazla al-
mak sizi cok hasta edebilir.
Bu iiriinleri alan yetiskinlerin
kanitla-

ancak tiim vnlammleri iceren
bir besm yok. Bu nedenle di-

bazi vita-

yacak hicbir bilimsel kamit bu-
lunmuyor.

* D vitamini eksikliginiz
varsa takviye almak uygun go-
riiliyor.

* Doktorunuzla hangi tak-

minleri alma

1 1o hemfiki
et

yoluna gidiyor. “Cogu yellskl-
kal:

dikca takviye almasina gerek
yok. Bu durumlarda, dnce be-
sin kaynaklarindan daha fazla
besin almaya calismalisiniz.
Takviyelerden ziyade diyetini-
ze guvenmelisiniz” diyen Say-
@, vitamin ve mineral takviye-
si alinmasi durumunda ise ne-

kinligini en st diizeye cikar-
mak i tamin ve mineral
takviyelerini giiniin han;
tinde almaniz gerektigini bil-
meniz gerekiyor.

* Aldiginiz vitamin takvi-
yesinin, kullandiginiz receteli
ilaclarla tehlikeli etkilesimler-
den kaginmasina da dikkat
cdin. Bu konuda doktorunuz-
dan yardim isteyin,

Yayin Tarihi
Sayfa : 9

Medya Tiraj
StxCm : 113

18.3.2021

963



KIZILIRMAK

HAFTADA 6 GUN YEREL
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SIYASI

Vitamin Takviyelerini Dodiru

Saglikli yagamin olmazsa
olmazi olan vitaminleri Gnce-
likli olarak gidalardan almak
gerekiyor. GUnimaz insan ise
vitamin takviyesi kullanmaya
ok merakli... Beykoz Univ
sitesi Gastronomi ve Mutfa
Sanatlan Bsium Bagkani Prof.
Dr. Y. Birol Saygy, "Gogu yetis-
kinin, kalsiyum gibi belirli bir
besleyici madde eksik olma-
dikga takviye almasina gerek
yok. Takviyelerden ziyade di-
yetinize givenmelisiniz. Vita-
min takviyesi alinmasi duru-
munda ise vitaminleri n
zaman kullanacaginizi bilme-
niz gerekiyor” diyor

Metabolizmanin saglikli ga-
ligmas! igin vitaminler, olmaz-
sa olmaz.... Biyamede yar-
dimci olan vitaminleri yeterli al-
madan yasamin saglikl
dirdimesi mdmkiin degil. Bey-
koz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatian Blam
Baskani Prof. Dr. Y. Birc
Saygi, vitaminlerin viicudu-
muzda dnemli gorevieri oldu-
gunu sdyldyor. Vitaminlerin
hastaliklara karg! viicut diren-
cini artirdigini belirten Sayg

Vitaminlerden herhangi biri
vilcuda alinmazsa o vitaminin
yardimei oldugu biyokimyasal
tepkime yirimeyeceginden
biyame ve vilcut galismasin-
da aksamalar olur. Bilyik co-
Gunlugu koenzim olarak gérev
yapan vitaminler, enzimi
akiif hale getirir. Besin ogeleri-
nin vilcutta uygun sekilde kul-
lanilmasini saglayan vitamin-
ler, sinir ve sindirirr e
iyi alismasina katki yapar
diyor.

Vitamin olmadan yas
sirdordlemez

Vitaminler; “biiyame ve
ireme gibi spesifik fonksiyon-
larin gergeklesmesi,
yasamin devam igin kigik
miktarlarda gereksinim
lan organik, esansiyel mole
killer” olarak biliniyor. Vita-
minlerin enerji Gretmedigini
ancak karbonhidrat, yag ve
proteinlerden enerji Gretimin-
de rolleri oldugunu sdyleyen
Profesor Sayg!, “Metaboliz-
manin kontrolande hormon ve
enzimlerin yaninda vitaminle-
rin de birbirine bagh olarak ¢a-
ligmasi gerekir. Enzim, hor-
mon ve vitaminler olmadan ya-
samin srdirGimesi momk{in
degil. Gankt bu maddeler bir-
birinin yerine gegemez, baska
maddelerle de yer degistire-
mez ve bunlar olmadan da me-

m vitaminleri depolayan
besin yok

Insan viicudunun degisik vi-
taminlere ihtiyaci bulunuy
ancak tim vitaminleri iceren
bir besin yok. Bu nedenle di
yeti esitiendirmek gok dnem-
fi... Kiginin gesitli gidalar yo-
luyla vitaminleri almas) gereki-
yor. Giinim{z insani ise gida
lardan alamadigi bazi vitamin-
leri takviyelerden alma yoluna
gidiyor. “Cogu yetiskinin, kalsi-
yum gibi belirli bir besleyici
madde eksik olmadikga takvi-
ye almasina gerek yok. Bu du-
rumlarda, dnce besin kaynak-
larindan daha fazla besin al
maya galismalisiniz. Takviye-
lerden ziyade diyetinize gii-
venmelisiniz diyen Saygi, vi-
tamin ve mineral takviyesi
alinmasi durumunda ise nele:
re dikkat edilm g
soyle agikliyor
tamin veya mineral takviy
almaniz gerekip gerekmedigi-
ni 8grenmek icin dncelikle dok-
torunuzla konusun. Vitaminleri
ne zaman alacaginiz: da bil-

iz gerekiyor. Omegin, B
grubu gibi multivitaminleri ve
suda gozinen vitaminleri; yi-
yecekle birlikte veya y -
siz, istediginiz zaman alabili
siniz. Bu nedenle sabahlar bu
vitaminleri almak d(zenli ola-
rak vitamin alma aliskanligint
kazanmaniza yardimi olabilir.

E gibi yagda goziinen vi-
taminleri ise viicudunuzun vi-
tamini emmesine yardimc
olmak igin aksam yemeginden
sonra gibi yiyeceklerle birlikte
almak daha iyi olur."

Vitaminlerin 5zellikleri ne-
lerdir?

Suda gbzinenler (C vitami
ni ve B grubu vitaminler)

« Direkt kana gegerler.

« Serbest tasiniriar.

+ Vilcut sivilarinda dolasir-
far.

« Fazlasi bobrekler tarafin-
dan uzaklastirilr

+ Toksik dzeylere nadiren
ulagiriar.

+ Sik ve kiigik dozlarda
alinmalidir. (1-3 giin)

Yagda gdziinenler

« Once lenfe sonra kana ge-
cerler

« Taginimlari igin protein ta-
styicilara gereksinim vardir.

+ Hicrelerde yag ile birlikte
depo edilirler.

« Fazla mikiarda alindikla-
ninda toksik di
lar.

« Periyodik dozlarda alin-
malidir.

Vitamin takviyesi alirk
lere dikkat etmelisiniz?

yor.

« Azami fayda icin hangi vi-
taminin ne zaman alinacagini

elisiniz

+ B grubu gibi multivitamin-
leri ve suda gbzanen vitamin-
leri, yiyecekle birlikte veya ye-
meksiz, istediginiz zaman ala-
bilirsiniz. Sabahlari almak ise
aligkanlik kazanmak igin daha
faydal

+Ave E gibi yagda ¢62(0-
nen vitaminleri, viicudunuzun
vitamini emmesine yardimi
olmak igin aksam yemegi gibi
yiyeceklerle birfikte alin.

+ Statin (lipid ddsiiraca), t
roid ilaglari veya antibiyotik
kullantyorsaniz, herhangi bir

kilegimi dnlemek igin ilaglari-
nizdan birkag saat sonra tak-

eri almaniz gerekip ge
rekmedigini doktorunuza veya
eczaciniza sorun

+ Hem multivitamin hem de
kalsiyum gibi ayr: takviyele

lar tamamen emebilmesi iin
bunlan birkag saat araliklarla
almaya dikkat edin

az! vi
almak sizi gok hasta edebilir.
Bu drinleri alan yetigkinlerin
yasamlarini uzattigini kanitia-
yacak higbir bilimsel kanit bu-
lunmuyor

« D vitamini eksikliginiz
varsa takviye almak uygun g&
raldyor

« Doktorunuzla hangi taky

lerden yararlanacaginiz k
nusunc
gini en Ust dazeye gikarmak
igin, vitamin ve mineral takvi-
yelerini guniin hangi saatinde
almaniz gerektigini bilmeniz
gerekiyor.

« Aldiginiz vitamin takviye-
sinin, kullandiginiz receteli
ilalaria tehlikeli etkilesimler.
den kaginmasina da dikkat
edin. Bu konuda doktorunuz:
dan yardim istey

yin
Haber Kaynak:CITI PR
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Vitamin takviyelerini dogra kallanma rehberi

Saghikh yagsamin olmazsa olmazi
olan vitaminleri dncelikli olarak gi

almak gerekiyor. Ginimiz Inum ise
vitamin takviyesi kullanmaya ¢ok
merakli... i

Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlan Bolim Bagkam Prof. Dr. Y.

beliten Sayg:, “Vnamnlarden herhangi biri dlkkat gini soyle

viicuda oldugu ¢ \ vitamin veya mineral lakvnyesl

btyokumyasal lepkume yuvumeyecegmden almamz gerekip gerekmedigini 6grenmek igin
ve vicut doktorunuzia konugun. Vitaminleri ne

olur. Blylk ¢oguniugu koenzum olarak gérev
yapan vitaminler, enzimleri aktif hale getirir.
Besin ogelsnnm vicutta uygun sekilde

zaman alacaginizi da bilmeniz gerekiyor.
Omegin, B grubu gibi multivitaminleri ve suda
gozinen vnammlen yiyecekle bmlkte veya

zaman iz. Bu
nedenle sabahlan bu vitaminleri almak dizenli
olarak vitamin alma aligkanhigini kazanmaniza
yardime: olabilir. A ve E gibi yagda ¢ézinen
vitaminleri ise vicudunuzun vitamini

Birol Saygi, “Codu yetigkinin, kalsiy gibi  kullar glayan vitaminler, sinir ve
belirli bir besleyici madde eksik sindmm Tyl caligt 'a katki yapar”
takviye almasina gerek yok. Takv:yelerden

ziyade diyetinize givenmelisiniz. Vitamin vnammumananyasamsurdunnemz
takviyesi alinmasi durumunda ise i s y ve dreme gibi
ne zaman Kull giniz: bilmeniz gerekiyor" SDGSl"k iyonlarin saglikll
diyor. yasamin devami ucm kucuk miktarlarda

A saghkl ¢ igin
vitaminler, olmazsa olmaz... Buyimede
yardimci olan vitaminleri yeterli almadan
yagamin saglikh sGrdariimesi mimkin degil
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan BolOm Bagkami Prof, Dr. Y. Birol
Saygi, vitaminlerin viicudumuzda onemli
gobrevieri oldugunu sdylGyor. Vitaminlerin
hastaliklara kargi vicut direncini artirdigini

gereksinim duyulan organik, esansiyel
molekiller” olarak biliniyor. Vitaminlerin enerji
dretmedigini ancak karbonhidrat, yag ve
proteinierden enerji Uretiminde rolleri oldugunu
sbyleyen Profesdr Saygi, “Metabolizmanin
kontrolinde hormon ve enzimlerin yaninda
vitaminlerin de birbirine badl olarak ¢aligmast
gerekir. Enzim, hormon ve vitaminler olmadan
yagsamin sirdirlimesi mimkan degil. Cinkl

bu maddeler birbirinin yerine

gegemez, bagka maddelerle de yer
degistiremez ve bunlar olmadan da
metabolizma olaylar:
gergeklesmez” diye konusuyor.

Tam vitaminleri depolayan
besin yok

insan vlcudunun degisik
vitaminlere ihtiyaci bulunuyor
ancak tim vitaminleri iceren bir
besin yok. Bu nedenle diyeti
cesitlendirmek cok 6nemli... Kisinin
cesitli gidalar yoluyla vitaminieri
almasi gerekiyor. Gunimiz insam
ise gidalardan alamadig: bazi
vitaminleri takviyelerden alma
yoluna gidiyor. “Cogu yetigkinin,
kalsiyum gibi belirli bir besleyici

yardimci olmak igin aksam
yemeginden sonra gibi yiyeceklerle birlikte
almak daha lyi olur.”

Vitaminlerin &zellikleri nelerdir?

Suda ¢ozlnenler (C vitamini ve B grubu
vitaminler)

Direkt kana gecerler.
- Serbest taginiriar.
Vicut sivilaninda dolagiriar.
Fazlas: bobrekler tarafindan

uzaklagtinlir.

- Toksik dizeylere nadiren ulagiriar.

- Sik ve kigik dozlarda alinmalidir. (1-3
gin)

‘Yagda cozGnenler

veya antibiyotik kullaniyorsaniz, herhang bir
etkilegimi onlemek icin ilaglannizdan birkag
saat sonra takviyelerl almamz gerekip

- Once lenfe sonra kana g
Tagimimlan igin pmlam las:ytc:lam
gereksinim vardir.
- Hicrelerde yag ile birlikte depo edilirler.
Fazla miktarda alindiklannda toksik
dizeylere ulagiriar.
« Periyodik dozlarda alinmalidir.
Vitamin takviyesi alirken nelere dikkat
etmelisiniz?

gini doktorunuza veya eczaciniza
sorun.

+ Hem multivitamin hem de kalsiyum gibi
ayn takviyeler aliyorsaniz, vicudunuzun
bunlan tamamen emebilmesi i¢in bunlar
birkac saat araliklarla almaya dikkat edin.

- Aslinda, yagda g¢bézinen bazi
vitaminleri ¢ok fazla almak sizi ¢cok hasta
edebilir. Bu urunlen alan yetigkinlerin

doktor yh

Vitamin takviyel yesly
almak gerekiyor.
Azami fayda igin hangi vitaminin ne
zaman alinacagin 6grenmelisiniz.
- B grubu gabc muﬂwnamnlen ve suda

madde eksik takviye
almasina gerek yok. Bu
durumlarda, 6nce besin
kaynaklanndan daha fazla besin
almaya cal1$mallsm|z
ziyade diy
guvenmehs:mz diyen Sayg!,
vitamin ve mineral takviyesi
durumunda ise nelere

birlikte veya

n U higbir
blhmsel kanit bulunmuyor.
- D vitamini eksikliginiz varsa takviye
almak uygun gorallyor.
- Doktorunuzla hangi takviyelerden
yararlanacagimiz konusunda hemfikirseniz,
gini en Gst dizeye ¢ikarmak igin, vitamin

iniz zaman
Sabahlan almak ise aliskanlik kazanmak uc-n
daha faydali.
- A ve E gibi yagda ¢dzinen vitaminleri,

ve mineral takviyelerini ginin hangi saatinde
almaniz gerektigini bilmeniz gerekiyor.
- Aldiginiz vitamin takviyesinin,

vicudunuzun vitamini

llandiginiz receteli ilaglarla tehlikeli
da dikkat edin.

olmak icin aksam yemedi gibi yiy
birfikte alin.
Statin (lipid ddsiricd), tiroid ilaclan

Bu konuda doktorunuzdan yardim isteyin.
Haber: Mehmet Celal Geyik
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Gelecegin yoneticileri bu uy

one gececek...

Beykoz Universitesi, isletme 6grencilerini is diinyasina simiilasyonlu isletme oyunuyla hazirlayacak. Tiim bélim-
lerinde uygulamali egitime énem veren Beykoz Universitesi, Game Solution
Ag. ile yaptigi is birligi sonucunda, ingilizce ve Tiirkge egitim verilen isletme
bélimlerinin miifredatlarina “isletme Simiilasyonu” ve “Business Simulation”
derslerini ekledi. isletme bélimi dgrencileri, sirket kurmaktan pazar arastir-
masi yapmaya, musteri ydnetiminden fiyatlandirmaya kadar bir¢ok konuyu
simulasyon oyunuyla uygulamali 6grenme olanagi bulacaklar.

Beykoz Universitesi, gelecegin is insanlarini bilgisayar tabanli isletme
similasyonu oyunuyla yetistirecek. Beykoz Universitesi, isletme ve Yonetim
Bilimleri Fakultesi ve Game Solution Ag. arasinda yapilan ig birligi kapsamin-
da; ingilizce ve Tiirkge egitim verilen isletme bélimlerinin mifredatlarina 6.
Yariyilda “isletme Similasyonu” ve “Business Simulation” dersleri eklendi.
Beykoz Universitesi isletme ve Yénetim Bilimleri Fakiiltesi isletme Boliimi égrencileri simiilasyonlu egitimler
sayesinde, isletme yénetimine yonelik yetkinliklerini gelistirebilecekler. Bu ders kapsaminda tgtinci sinif 6gren-
cileri, 6ncelikle simulasyon oyunu tzerinde gruplar halinde isletmeler kuracaklar. Sirketleri icin hazirladiklari
pazar arastirma raporlarindan hareketle, ne kadar trtin Uretmeleri, hangi musteriler ile gcalismalari gerektiginden
urdnlerin fiyatlandiriimasina kadar bircok karari kendileri alip; ydnetim, lretim, pazarlama, lojistik fonksiyonlarina
iliskin strecleri uygulamali olarak 6grenme sansina sahip olacaklar.




KARAMAN'DA UYANIS
HAFTADA 3 GUN YEREL

KARAMAN
SIYASI

Yayin Tarihi

Sayfa: 4

Medya Tiraj :

:26.3.2021

380

StxCm : 225

belirledi. Bobrek hastalarinin hastaliga degil yagsama odaklanmasi gerektigini
Yiiksekokulu Miidiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan, “Diinya Saglik Orgiitii, bu yilki belirledigi temayla; hastalarin, toplumdan,
ailelerinden ve sevdiklerinden izole olmadan tedavi ve bakima katilimlarinin &nemini vurgulamak istiyor. Covit-19 salgini
nedeniyle bobrek hastalan yiksek risk altinda olsalar da alacaklari tedbirlerle tedavilerine devam etmeliler” diyor.

Her yil mart ayinin ikinci persembe guinii ‘Diinya Bébrek Guni’ olarak aniliyor. Tiirkiye'de 9 milyona yakin kronik bébrek
hastasi var. Dinya Saglik Orgutd bu yil, 11 Mart Dinya Bobrek Giinii temasini ‘b6brek hastaligiyla iyi yasamak’ olarak
belirten Beykoz Universitesi Meslek

Insan viicudunun en kimyac organlari,
stiphesiz bobrekler... Kandaki atiklar ve
1a filtreleni

olmaya caliymali” diye konuguyor.

“Saghkh yasam
bi¢imini se¢gmeliler”

Uzmanlik alan: ‘i¢ hastaliklar
hemsireligi’ olan Prof. Dr. Giilten Kaptan,
seker hastahif, yilksek tansiyon, kalp ve
kan daman (kardiyovaskiler) hastalif,
sigara igmek, obezite, ailede bobrek
hastahg dykiisii, anormal bobrek yapist
gibi faktorlerin kronik bobrek hastaligi
riskini artirdiini séylityor. “Her ne kadar
diglanamaz faktorler olsa da saghikh
yasam bigimi tiim hastaliklardan oldugu
gibi bobrek hastaliklanindan da korur”
diyen Kaptan, kisinin yasaminda baz
Onlemler alarak bibrek hastaligina

fazla sivi bobrekl y I
idrarla viicuttan atiliyor. Kronik bobrek
hastalign ileri bir asamaya ulagtiginda,
viicuttaki tehlikeli seviyelerde sivi,
elektrolit ve atik birikiyor. Bu da bobrek
fonksiyonlarinin kademeli olarak
kaybedilmesine neden olur. Saghk
Bakanligi'nin 2018-2023 yillarim
kapsayan ‘Tiirkiye Bobrek Hastaliklart
Onleme ve Kontrol Programi Eylem
Plani’na gore, tilkemizde yaklagik 9
milyon kronik bobrek hastast oldugu, yani
her 6-7 erigkinden birinde bibrek hastalig
bulundugu belirlenmis durumda. Ancak
bobrek hastaliklarinin farkindalik diizeyi
ise sadece yiizde 2 olarak biliniyor. Bu
farkindahgin artinlmas, bireylerin bsbrek
saghgmn korunmasinda 6nemli rol
oynuyor.

“Bibrek hastalar
hayattan kopmamah”

Her y1l mart ayinin ikinci persembe
tiim diinyada “Diinya Bobrek
olarak amliyor.

Diinya Saglik Orgiitii, bu yil Diinya
Bobrek Giinti temasini, “Her yerde herkes
igin bobrek saghgi-bobrek hastahigiyla
iyi yasamak™ olarak belirledi. Beykoz
Universitesi Meslek Yiiksekokulu
Muiidiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan, “Bébrek
hastalig1 teshisi konulmasi hem hasta hem
de ctrafindakiler i¢in bityiik zorluklarin
habercisidir. Bobrek hastalig olanlar;
yorgunluk, agri, depresyon, biligsel

belirtiyor. Tuzun bobrek saghgmin en
biiyiik diismam oldugunu séyleyen
Kaptan, soyle konusuyor: “Tuz,
diigmandir. Bbrek sagh icin sarkiiteri
tirtinlerinden uzak durmak gerekir. Mesela
pizzaya sucuk yerine brokoli, 1spanak
veya lor peyniri konulmali. Boylece
obezite gibi 6nemli bir risk faktorii de
azaltilabilir. Sigara ve alkol, bobreklerin
digi kotii aligkanhkl Bunlard:
vazgegin, azaltin, miimkiinse birakin.
Saghk Bakanligimizin sigaray: birakma
merkezlerine bagvurun, yardim alin.
Bobrek saghgimz igin yiyecekleri
kizartmayin, haglayin ya da firnlayn.”
“Risk var ama tedaviler

devam etmeli”
Pandemi déneminde bobrek
hastalarinin yiiksek risk altinda oldugunu

belirten Prof. Kaptan, su uyarilarda

g T ve
uyku gibi birgok problemle miicadele
ederlerken; iy, scyahat ve sosyallesme
gibi giinlitk aktivitelere katilma olanaklan
kisitlanir; kendilerinin ve ailelerinin
hayatlani da ciddi oranda etkilenir” diyor.
Diinya Saglik Orgiitd’niin bu yilki
temasinin hastahia degil yagama
odaklanmak oldugunu vurgulayan Kaptan,
“Diinya Saghk Orgiitii’niin bu yilki
belirledigi temayla, hastalarin; toplumdan,
ailelerinden ve sevdiklerinden izole
olmadan tedavi ve bakima katihiml

1 *Covit-19 salgin1 doneminde
bobrek hastalan saghk merkezlerine
gitmekten korkuyor olabilirler.

Diyaliz hastalarmin bagisikhk
sistemleri zayiflayabilir ve bu da
enfeksiyonlarla savasmayi zorlastirabilir.
Ancak bdbrek hastalarinin diizenli olarak
planlanan diyaliz tedavilerine devam
etmeleri ve saglik ckiplerinin dnerdigi
sekilde gerekli 6nlemleri almalan 6nemli.
Covit-19 yeni bir viriistiir; izerinde
aragtirmalar daha yeni baslad.

Snemi vurgulanmak isteniyor. ‘Hastalik
yok hasta var’ ilkesinden yola gikarak
hastalar, tedavi ve bakimin iginde olmali.
Kendileriyle benzer hastalig: olanlarla
iletisim kurmal, hatta onlara yardime1

Yagh yetiskinler, bobrek hastaligi
veya diger ciddi kronik tibbi sorunlar
olan kisiler, Covit-19 igin daha yiiksek
risk altinda goriinmekte. Dolayisiyla
bobrek hastalar, iki ve daha fazla kat
maske takmaktan, kendilerini daha ¢ok

izole etmeye kadar bir dizi 6nlemleri de
alarak tedavilerini siirdiirmeliler.
Bobrek hastaligimzin tedavisi ister ilag
ister diyalizle devam etsin; her zaman
saghk profesyonelleri ile birlikte adim
atin. I snetimind,

3-) Yiyecekleri kizartmak yerine haglayin
ya da firnlayin.

) Hafiada i gin agik havada ylirityts yapm.
5-) Derin soluk alma egzersizlerini
ogrenin. Her yiirilyiiste giinlik olarak

doktorun yonlendirdigi sekilde

nefes zlerini uygulayin.
6-) Giinde 7-8 saat fizyolojik uykunun,

lar1 yoneten h en

e "’.
v
!
LN
> 7
Bibrek saghgimz
korumak igin 6 dneri
1-) Fazla tuz tiikketiminden ve dzellikle

sarkiiteri iiriinlerinden uzak durun.
2-) Sigara ve alkol gibi kotii
ahskanliklardan vazgegin.

eniyik lerinden biri

" oldugunu unutmayin.

Pandemi déneminde bobrek
hastalari kendini nasil korumah?
*Covit-19’dan korunmak igin iki veya
daha fazla katmanh bir maske takin.

* Maskeyi burnunuzu ve agzimzi
kapatacak sekilde takin ve ¢enenizin altina
sabitleyin.

* Soguk havalarda maskenizi atkimzin
veya kar maskenizin altina takin.

* Maskenizin nefesinizdeki nemden,
kardan veya yagmurdan 1slanmasi
ihtimaline kargi yedek bir maske
bulundurun.

* Ellerinizi sik sik yikaymn.

* Sik stk digan gikmamak igin evinizde
sarf malzemelerini stoklaym.

d

onlemlerini alin ve temas mesafenizi 2
metrede tutmaya ¢aligin.

* Disari ¢iktigimizda diizenli olarak
ellerinizi ytkamayi unutmayn.

* Diyalizdeyseniz tedavilerinizi

By & 8! Jan,

* Kendinizi hasta hissederseniz, herhangi
bir sorununuz veya endiseniz varsa
kliniginizle iletigime gegin.
* Bbrek nakli gegirdiysen
ilaglarimzi almaya devam edi
* Siz veya evinizdeki herhangi biri Covit-

anti-ret

* Halka agik bir yere g1k da, hasta
olanlardan uzak durun, yakn temast smirlaymn.
* Miimkiin oldugunca kalabaliktan kagmin.
* Bolgenizdeki bir salgin ds

19 r lar gosteriyorsa, evinizden
aynimaymn. Boyle bir durumda diyalize
veya diger randevulara gitmeden dnce
bobrek i izi arayimn.

miimkiin oldugunca evde kalin.
* Disan gikarsamiz sosyal mesafe

* Olabildigince evden ¢ahsmn, diger
insanlarla temasi simirlayin.



Bizim ANADOLU

GUNLUK BOLGESEL GAZETE

ISTANBUL
SIYASI

Yayin Tarihi :
Sayfa: 4
Medya Tiraj :
StxCm : 196

olculugu!

31.3.2021

5412

1ya

Etkln ve verimli soﬁuk zincir lqlstldlnln dneminin tartigilacagi sempozyum, soguk zincir
§lnln slrddrdlebilirligi icin standartlar olusturulmasina katki saglamayr amagliyor.

PANDEMI SONRASI GIDA KAYIPLARI

SERPIL YILDIRIM
" ISTANBUL- Gidanin, topraktan sof-
raya uzanan yolcul ngunda g:dn 1,u\cnl|-
give soguk zincir” insan saghg igin ol-
dukga dnem tasiyor. Beykoz Universite-
si'nin, Lojistik Demegi (LODER) is birli-
gi ile diizenleyecegi 11. Tanm-Gida ve
Soguk Zineir Lojistigi Sempozyumu, 28
Nisan 2021, Caryamba Giinii saat 09:30-
17:00 arasinda gevrim igi olarak gergek-
lestirilecek. Etkin ve verimli soguk zincir
Iujlsugu\m ommmm tart

diigitk sicaklikta saklanmasina *“soguk zin-
cir” deniliyor.
CEVRIM iCi SEMPOZYUM
TUM GUN SURECEK
Giiniimiizde titketicilerin giivenilir gida-
isteginde oncmh bir arti yd;a-

tik Dernegi’nin (LODER) is bnhy ile
LC“]L‘HCLL 11. Tanm-Gida ve Soguk
28 Nisan Caryam-

na katki saglamayr amaghyor.
Gida tiiketimi, basit bir giinlitk fonksi-
yonun dtesinde, insan saghg ve mutlulu-
Zu igin bityilk nem tasiyor. Insanin saghk
ve mutluluguna giden yol ise “giivenilir gi-
da"dan gegiyor. Giivenilir gida deyince, her
tiirlii bozulma ve bulagmaya yol agan et-
kenden ar larak tiiketime uygun hale

SEMPOZYUMUN ikinci Beykoz Universitesi Re

da “Akilli Sehirler ve Kentsel Tanm bas-  Isletme ve Yonetim Bilimleri Fakulus:
I altinda Tanmda Kooperatiflerin Fonk-  Dekami Prof. Dr. Baki Aksu yiirii
siyonu, Tanm- Gida Kisa Tedarik Zincir-  “Gastronomi ve Mutfakla Soguk Uygula—
leri ve Bolgesel Aglar, Toplu malan™
Sistemlerinde Pandemi Sonrast Yakla- iiiincii oturum ise Bilgi Universitesi
simlar ve Gida Kayiplan ve Auklarn On- ~ Meslek Yiiksekokulu Ogretim Uyesi Dr.

lenmesi"” konulan ele alnacak.

Dilistan Shipman’in moderatorliigiinde

inci liiginii ise

getirilmis gida anlagiliyor. Giivenilir gida
i¢in gidalann uygun kosullarda taginmasi ve
dcpolmnldsl gerekiyor. Gidalann dogru ta-
in ise “soguk zincir” olmazsa ol-

dar gegen siiregte tanim ve gida urunk'nnm

:30-17:00 arasinda gevrim
igi olarak gergeklestirecek. Sempozyumun
bu yilki ana temast, “Gida Giivenligi ve So-
Buk Zincir” olarak belirlendi.
ACILIS KONUSMASINI
REKTOR DURMAN YAPACAK

11. Tanm-Gada ve Soguk Zincir Lojistigi
Sempozyumu'nun actlis konusmasim Bey-
koz Universitesi Rektérii Prof. Dr. Mchmet
Durman yapacak. Sempozyum Baskanhgin
ise Beykoz Universitesi Sanat ve Tasanm Fa-
kiiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Say-
@ yiiriitecek.

Beykoz Universitesi Sanat ve Tasanm Fa-
kiiltesi Dekani Prof. Dr. Bengisu Bayrak

Shahmiri ve Lojistik Dernegi Bagkan: Prof.
Dr. Mehmet Tanyas'm da agihis konugmasint
yapacag) sempozyum, ii¢ oturum halinde ger-
ceklestirilecek.

SEMPOZYUMUN AMACI NE?

Insan saglhiiim dogrudan etkileyen tanm
{iriinleri ile gidalarin, depolanmasi ve dagi-
tilmas sirasinda kargilasilan zorluklarn ve

inimlerin tim taraflar bi-
linmesini amaglayan sempozyum, etkin ve
verimli soguk zincir lojistiginin Gnemini ar-
tirmay1 hedefliyor.

Soguk zincir lojist

inin siirdiiriilebilirli-

i igin standartlar olusturulup, taraflar ara-
sinda i birligi ortan gelistirmeye katki sag-
lamay1 amaglayan sempozyumda, gastro-
nomi bakis agisiyla tarim-gida tedarik zin-
ciri de degerluldiri]ecek ll T'mm Glda ve

Tii
Giivenligi ile Hazir Gida Sckl&ir\"mdc Soguk
Zincir ve Yeni Uygulamalan™ konusu ele

Universitesi Sanat ve Tasanm Fakiiltesi Og-
retim Uyesi Prof. Dr. H. Suavi Ahipasaoglu
yapacak.
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Takvily
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Glntim{iz insani vitamin takviyes| kullanmaya gok
merakii. Sagjikll yagamin olmazsa olmaz olan
vitaminleri 6nceiikli olarak gidalardan almak gerekir,
Cofju yetigkinin kalsiyum gibi beliri bir besleyici
. & ’ Prof. Dr. Y. Birol Saygi madde eksik olmadikga takviye almasina gerek
43 | Gastronomi ve Mutfak yoktur. Takviyelerden zlyade diyetinize givenmeli,
§ /=" Sanatian Uzmani alinmas gerektigi durumda ise ne zaman

| kullaniacag biinmelidir. )

i

O
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etabolizmanin saglikl
calismasi igin olmazsa
olmaz vitaminlerdir.
Buyumede yardimei olan
vitaminleri yeterli almadan
yasamin saglikli strdiiriimesi miimkin
degildir. Glinkd vitaminler viicutta 6nemli
gorevler Ustlenir dncelikle de hastaliklara
karsi direnci artinr.
Herhangi biri viicuda alinmadiginda o
vitaminin yardimei oldugu biyokimyasal
tepkime yiriimeyecegdinden buylme ve
vicut galismasinda aksamalar olur. Blylk
cogunlugu koenzim olarak gérev yapan
vitaminler enzimleri aktif hale getirir. Besin
6gelerinin vilcutta uygun sekilde
kullaniimasini saglayan vitaminler, sinir ve
sindirim sisteminin iyi galismasina katki
yapar.
Vitamin olmadan yagam stirdiirtlemez
“Blylme ve Ureme gibi spesifik
fonksiyonlann gergeklesmesi, saglkl
yasamin devami igin kiiglik miktarlarda
gereksinim duyulan organik, esansiyel
molekdller” vitaminler olarak bilinir.
Vitaminler enerji Uretmez ancak
karbonhidrat, yag ve proteinler enerji
tretiminde rol Ustlenir. Metabolizmanin
kontrolinde hormon ve enzimlerin
yaninda vitaminlerin de birbirine bagdh
olarak caligmasi gerekir. Enzim, hormon
ve vitaminler olmadan yagamin
surdlriimesi mumkan degil. Cunki bu
maddeler birbirinin yerine gecemez,
bagka maddelerle de yer degistiremez ve
bunlar olmadan da metabolizma olaylan
gerceklesmez.
Tum vitaminleri depolayan besin yok
insan wicudunun degisik vitaminlere
ihtiyact bulunur ve tim vitaminleri iceren
bir besin yoktur. Bu nedenle diyeti
gesitlendirmek gok énemlidir. Kisinin
cesitli gida yoluyla vitaminleri aimasi
gerekir. GUnUimUz insani ise gidalardan
alamadigi baz! vitaminleri takviyelerden
alma yoluna gider. Cogu yetiskinin
kalsiyum gibi belirli bir besleyici madde
eksik olmadikga takviye almasina gerek
yoktur. Bu durumda 6nce kaynaklarindan
daha fazla besin almaya galisimalidir.
Takviyelerden ziyade diyete
glivenmelisiniz. Gergekten vitamin veya
mineral takviyesi alinmasi gerekip
gerekmedigini 6grenmek igin dncelikle
uzmanla konugmak gerekir. Vitaminlerin
ne zaman alinacagini bilmek gerekir.
Ormegin, B grubu gibi multi ve suda
¢ozlinen vitaminler yiyecekle birlikte veya
yemeksiz her zaman alinabilir. Bu nedenle
sabahlan diizenli olarak vitamin alma

aliskanhg@ edinmeye yardimei olabilir. A ve
E gibi yagda ¢ozlinenleri ise viicudun
vitamini emmesine yardimei olmak igin
aksam yemeginden sonra yiyeceklerle
birlikte almak daha iyi olur.

Vitaminlerin 6zellikleri nelerdir?

Suda goztinenler (C vitamini ve B grubu
vitaminler)

* Direkt kana gegerler.

* Serbest taginir.

 Vicut sivilarinda dolagir.

* Fazlasi bobrekler tarafindan uzaklagtiniir.

* Toksik diizeylere nadiren ulagir.

* Sik ve kiigik dozlarda alinmalidir. (1-3
giin)

Yagda ¢oziinenler

« Once lenfe sonra kana geger.

* Taginimlan igin protein tagiyicilara
gereksinim vardir.

* Hucrelerde yag ile birlikte depo edilir.
* Fazla miktarda alindiklarinda toksik
dlzeylere ulagir.

* Periyodik dozlarda alinmalicir.

Vitamin takviyesi alirken nelere dikkat
etmelisiniz?

* Vitamin takviyelerini doktor tavsiyesiyle
almak gerekir.

* Azami fayda igin hangi vitaminin ne
zaman alinacagini 6grenmelisiniz.

* B grubu gibi multi ve suda ¢éztinen
vitaminleri, yiyecekle veya yemeksiz
istediginiz zaman alabilirsiniz. Sabahlari
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almak aliskanlik kazanmak icin daha
faydalidir.

* A ve E gibi yagda ¢oziinenleri, viicudun
vitamini emmesine yardimer olmak igin
aksam yemegi gibi yiyeceklerle birlikte
alin.

* Statin (lipid dusuric), tiroid ilaglan veya
antibiyotik kullaniyorsaniz, herhangi bir
etkilesimi 6nlemek igin ilaglardan birkag
saat sonra takviyeleri almak gerekip
gerekmedigini uzmana sorun.

* Hem multi vitamin hem de kalsiyum gibi
ayn takviyeler aliyorsaniz, viicudun bunlan
tamamen emebilmesi igin birkag saat
araliklarla almaya dikkat edin.

* Yagda ¢ozlinen baz vitaminleri gok
fazla almak hasta edebilir. Bunlann
yetigkin yagamlarini uzattigini kanitlayacak
higbir bilimsel kanit bulunmuyor.

* D vitamini eksikliginiz varsa takviye
almak uygun gorallr.

* Doktorunuzla hangi takviyelerden
yararlanacaginiz konusunda hem
fikirseniz, etkinligini en Gst diizeye
gikarmak igin vitamin-mineral takviyelerini
gunuin hangi saatinde almak gerektigini
bilmek gerekir.

* Aldiginiz vitamin takviyesinin
kullandiginiz regeteli ilaclarla tehlikeli
etkilesimlerden kacinmasina dikkat edin.
Bu konuda doktorunuzdan yardim isteyin.
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recekler.

opluma ilk yardim konusun-

da farkindalik kazandirmayi
amaglayan “Havada, karada, de-
nizde ilk yardim” egitimleri; bugtin
Saat 10:15-16:00 arasinda Kad
kOy-Emindnl sehir hatlar vapur-
larinda gerceklestirilecek. Acil
Tip ve Afet Calisanlan Dernegi
(ATAC-DER), Acil Tip Teknis-
yenleri ve Paramedik Demegi
(ATTDER) ile Beykoz Universite-
si 6gretim Uyeleri, sehir hatlar va-
purlannda maketler Gizerinde uy-
gulamali ilk yardim egitimleri ve-

Turkiye'de her yil 300 bin ki-

Vapurda ilk yardim egitimi

si kalp krizi gegiriyor.
Kalp krizi sonucu ha-
yatini kaybedenlerin
sayisi ise 100 bini
buluyor. Oysa kalp
krizi gegirenlere dog-
ru midahale edilip,
‘altin dakikalar olarak
bilinen ilk 10 dakika

Emre ERTURK

yardim etkinlikleri top-
lumda dogru ilk yardim
bilincini olugturmay!
hedefliyor. “Havada,
karada, denizde ilk
yardm" adiyla baslat-
lan etkinlikler kapsa-
minda, bugtn sehir
hatlar vapurlarinda

dogru kullanilabilse,

binlerce insanin hayati kurtulabi-
lir. Beykoz Universitesinin 2018
yilindan bu yana katildigi ve
2017'den beri devam eden ilk

gerceklesecek ilk yar-
dim egitimlerini Beykoz Universi-
tesi Meslek Yiiksekokulu ik ve
Acil Yardim Program Baskani Og-
retim Goreviisi Kadir Seker, Bey-

koz Universitesi Meslek Yiikseko-
kulu Ogretim Gorevisi Nebi Araz
ve ATTDER Bagkani, Ogretim
Gorevlisi Temel Kilingh verecek.

istanbul Biiytiksehir Beledi-
yesi Sehir Hatlan Genel Mud(r-
1Ggu is birligi ile dlizenlenecek ilk
yardim egitimleri, Kadikdy-Emind-
nii hattinda calisan iBB Sehir Hat-
lan A.S. vapurlannda, saat 10:15
-16:00 arasi maketler lizerinde uy-
gulamall olarak gerceklestirilecek.
Dogru zamanda dogru ik yardimin
nasll yapilacag yolculara anlatilir-
ken, altin dakikalarda hayat kur-
tarmanin 6nemi vurgulanacak.
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DENIZDE iLK YARDIM!

Beykoz Universitesinin 2018 yilindan bu yana katildigi ve 2017'den beri devam eden

ilk yardim etkinlikleri toplumda dogru ilk yardim bilincini olusturmay hedefliyor.

BIRSEN DELI

muhk D‘.mgy (.‘\FID R) llL Beykoz
Universitesi 6gretim leri, sehir hatla-
1 vapurlarmda maketler iizerinde uygu-
lamali ilk yardim egitimleri verecekler.
Tiirkiye'de her yil 300 bin kisi kalp
krizi gegiriyor. Kalp krizi sonucu hayati-
m ka\bcdmlmn sayisi ise 100 bini bu-
Ip krizi gegirenlere dogru
dilip, ‘altin dakikalar" olarak
bilinen ilk 10 dnkxku dogru kullanilabil-
ayati kurtulabilir.
Beykoz Universitesi’nin 2018 yilindan
bu yana katilds@ ve 2017den beri devam
eden ilk yardim etkinlikleri toplumda
dogiru ilk yardim bilincini olugturmay
hedefliyor.

EGITIMLER UZMANDAN

"l |2|\L|dﬂ. knmdn. dcnndc |[k yardim™

dir Sckcr. Bc)ku/ Universitesi Meslek
Yiiksekokulu Ogretim Gérevlisi Nebi
Araz ve ATTDER Bagkani, Ogretim Go-
revlisi Temel Kilingh verecek. Istanbul
Biiyiiksehir Belediyesi Sehir HJKLI(I Ge-
nel Miidiirligii is birl
cek ilk yardim egitimleri,
ndnii hattinda ¢alisan IBB $ehir Hatlan
A.S. vapurlaninda, saat 10:15 -16:00 ara-
s1 ma n.llcr iizerinde uygulamal olarak
D()yu zamanda dog-
ruilk wrdmun nasil yapilacagi )ulun].n
ra anlathirken, altin dakikalard: yat
kurtarmanin nemi vurgulanas

k.

ILKYARDIMAUIASMAK KOLAY DEGIL!
¢"de acil yardim ambulanslari-
nin ;uhl m.rkulmmk vakaya ulasma
siiresi ortalama 8 dakika iken bu siire kir-
salda 45 dakikay: buluyor. Bu nedenle
ambulans olay yerine ulagincaya kadar
yapilan ilk yardim ¢ogu zaman hayat
kurtarict oluyor.

Cogu kalp krizi vakasinda beyne ok-
sijen gitmedigi icin ilk 5-10 dakikada be-
yin 6limii gergeklesiyor. Bu nedenle

Yapilan arastirmalara gore, tilkemizde
kalp krizi gegiren kisilere kalp masaji ve
suni solumum gibi ilk yardimlarin uygu-

lanma orani yalmzea y
yor. Diger bir deyisle kalp krizi gegiren
her 100 kisiden 2si bile ilk yardima ula-
samuyor,
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’"HAVADA, karada, denizde ilk yardim’
mottosuyla Acil Tip ve Afet Calisanlan
Dernegi (ATAC-DER), Acil Tip Teknisyenleri

- ve Paramedik Dernegi (ATTDER) ile Bey-
ILK Y AHDIM koz Universitesi 6gretim Uyeleri, Istanbul
Buyuksehir Belediyesi istiraki Sehir Hatla-

r A.S'nin din Eminoniu-Kadikdy seferini

EGITIMI yapan vapurda yolculara maketler iize-
rinde uygulamali ilk yardim egitimi verdi.




Bizim ANADOLU Yayin Tarihi : 3.4.2021

GUNLUK BOLGESEL GAZETE Sayfa:2
ISTANBUL Medya Tiraj : 5412
SIYASI StxCm : 77

TURKIYE’D
ARSIVCILIK

VE KADIN

TARTISILACAK! ..

r-—

Hem katilimcilarin hem de dinleyicilerin Ucretsiz katllabllecegl sempozyumda GenelArslvullk
ve “Toplumsal Cinsiyet ve Arsivcilik” ana temalari altinda toplam 29 konu ele alinacak

SABIRE ATAC

ISTANBUL- Beykoz Universitesi ile
Kadin Eserleri Kiitiiphanesi ve Bilgi Mer-
kezi Vakfi 10-11 Nisan 2021 tarihlerinde
“Tiirkiye’de Argivciligin Bugiinii ve Yari-
n1, Kadinlarin Arsivlerdeki Yeri” baslikli
ulusal bir ¢evrim i¢i sempozyum diizenle-
meye hazirlantyor. Hem katilimeilar hem
de dinleyicilerin iicretsiz katilabilecegi
sempozyumda “Genel Arsiveilik” ve
“Toplumsal Cinsiyet ve Arsivcilik’ ana te-
malar1 altinda toplam 29 konu ele alinacak.
Beykoz Universitesi, kadinn arsivlerdeki
yerini giindeme tagimaya hazirlanyor. Ka-
din Eserleri Kiitiiphanesi ve Bilgi Merkezi
Vakfi ile Beykoz Universitesi, 10-11 Nisan
2021 tarihinde “Tiirkiye’de Arsiveiligin
Bugiinii ve Yarini, Kadmnlarin Arsivlerdeki
Yeri” baghkli ulusal bir sempozyum dii-
zenleyecek. Tiirkiye’nin ilk ve tek kadin
konulu kiitiiphane ve arsiv merkezi Kadin
Eserleri Kiitiiphanesi ve Bilgi Merkezi

Vakfi’nin, 30 yillik galismalarin arsiveilik
diinyasina tanitmay1 ve bu alanda diinya-
daki gelismeleri paylasmay1 amaglayan
sempozyum, kadinlarn arsivlerdeki yerini
sorgulamaya katki saglayarak Tiirkiye’de
arsiveiligin bugiinii ve yarmiyla ilgili so-
runlarin, konularin ve yeni yaklagimlarin
ele alinabilecegi bir tartisma platformu ya-
ratacak.

Sempozyum “Genel Arsivcilik” ve
“Toplumsal Cinsiyet ve Arsivcilik™ olmak
tizere iki ana tema cergevesinde, 29 konu
bashg altinda gerceklestirilecek. “Genel
Arsiveilik” temasi altinda, modern arsivcei-
lik yontemlerinden sinema ve film alanin-
daki kay1p arsivlere, arsiv hikayelerinden
oOzel arsivlerde arama kilavuzuna kadar bir-
¢ok konu ele alinacak. “Toplumsal Cinsi-
yet ve Arsiveilik” temast altinda ise kadin
merkezli arsiveilik ile ilgili birgok konu is-
lenecek. “Kadinlarin aile arsivlerindeki”
yerinden “arsivcilikte cinsiyeti dil” konu-

suna, “arsivciligin feminist elestirisi nden
“Osmanh devlet arsivlerinde kadinlar ve
toplumsal cinsiyet” konusuna kadar birgok
baslik altinda kadinin arsivlere yansimasi
ele alinacak.

SEMPOZYUMA UCRETSiZ

KATILIM MUMKUN

14-15 Kasim 2020’de diizenlenmesi
planlanan ancak pandemi nedeniyle 10-11
Nisan 2021’e ertelenen sempozyuma bil-
diri ozetleri ile katilan her arastirmaci
20’ser dakikalik Tiirkge birer sunum yapa-
cak. 10-11 Nisan 2021 tarihlerinde sem-
pozyumda toplamda 66 bildiri sunulacak.
Sempozyum bildiri kitabinda yaymlanmak
tizere segilen biitiin bildirilerin basina ise
Ingilizce 6zetleri eklenecek.

Sempozyuma katihim herkese agik ve
ticretsizken, dinleyiciler de katilim formla-
rini doldurduktan sonra ticretsiz olarak ka-
tilabilecekler.





