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BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

WOMEN'’S SHINE

WOMEN’S SHINE

TURKGUN

MEDIKAL NEWS

KARAR

CUMHURIYET

MILLIYET EXPRESS

HOTEL
RESTAURANT HI-
TECH

HOTEL
RESTAURANT HI-
TECH

AKSAM CUMARTESI

AKSAM CUMARTESI

POSTA

Haber Baslhigi

VITAMIN TAKVIYELERINIi DOGRU
KULLANMA REHBERI

VITAMIN TAKVIYELERINIi DOGRU
KULLANMA REHBERI

HAVADA KARADA DENIZDE iLK YARDIM

KOLON KONSERI iLE MUCADELEDE
ERKEN TESHIS HAYAT KURTARIR

TOZLU RAFLARIN ARDINDAKI KADIN
EMEGI MASAYA YATIRILIYOR

KADINLARIN ARSIVDEKI YERI

HiGC ACIKMADIGIMIZ HALDE NEDEN
YEMEK YERIiZ

GCOCUK DOSTU OTEL KRITERLERINi BU
KONGRE BELIRLEYECEK

GIDA GUVENLIGI VE SOGUK ZiNCiR BU
SEMPOZYUMDA TARTISILACAK

DUYGU KONTROLU ACLIGI BASTIRIR

DUYGU KONTROLU ACLIGI BASTIRIR

MARMARA DEPREMI ICIN AKADEMIK
GUC BIRLIGI

Sayfa
No

138

139

21

16

25

20
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12

StxCm

1091

1091

21
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15

14
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157
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18

Tiraj
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24845
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120887



14.04.2021
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18.04.2021

22.04.2021

30.04.2021
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01.05.2021

01.05.2021
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01.05.2021

02.05.2021

02.05.2021

02.05.2021

POSTA

CUMHURIYET

PARA

GASTRONOMI

TURKEY

ANALiZ

SOK

MATBAA & TEKNIK

GIDA TURK

GIDA TURK

GIDA TURK

GIDA TURK

CYCLIST TURKIYE

CYCLIST TURKIYE

CYCLIST TURKIYE

MARMARA DEPREMI iCiN AKADEMIK
GUC BIRLiGi

'ARSIVLER BiLGi CAGININ
KURUMLARIDIR'

Z0OOM YORGUNU OLDUK

BU KONGREDE COCUK DOSTU OTELLER
KONUSULACAK

ORUC TA SAGLIK SAGLIKLI MUTFAK

EVDEN GALISMA TUKENMISLIK
SENDROMU SEBEBI!

BEYAZ SAPKALI HACKER'LARDAN SIBER
GUVENLIK DERSI

KURESEL GIDA SISTEMIiMIZIN GELECEGI

KURESEL GIDA SISTEMIiMIZIN GELECEGI

KURESEL GIDA SISTEMIMIZIN GELECEGI

KURESEL GIDA SiISTEMIiMIiZiN GELECEGI

BAGISIKLIK SISTEMINiZzi
"ZAYIFLATABILECEK" YIYECEKLER

BAGISIKLIK SISTEMINizi
"ZAYIFLATABILECEK" YIYECEKLER

BAGISIKLIK SISTEMINizi
"ZAYIFLATABILECEK" YIYECEKLER
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BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)
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Yayin Adi

SAGLIK & YASAM

SAGLIK & YASAM

HURSES

BiziM ANADOLU

DOKUZ SUTUN

BiziM ANADOLU

ISTANBUL

HATAY EXPRES

BU SABAH MALATYA

ARTI HABER

Haber Baslhigi

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!

VAPURDA iLK YARDIM EGITiMI

TURKIYE'DE ARSIVCILIK VE
KADINLARIN ARSIVLERDEKI YERI BU
SEMPOZYUMDA KONUSULACAK

INSAN AC OLMADAN NEDEN YEMEK
YER

INSAN AC OLMADAN NEDEN YEMEK
YER?

Sayfa
No

24
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StxCm  Tiraj
1091 10000
1091 10000
42 5432
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69 10324
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76 1750
160 512
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SINIRKENT

KIZILIRMAK

BiziM ANADOLU

NEHIR

BATI KARADENIZ
EKSPRES

GIDA2000

GIDA2000

GIDA2000

KIRKLARELI

DEMIRKOY-iGNEADA

MEDIi KONGRE

NEHIR

INSAN AC OLMADAN NEDEN YEMEK
YER?

INSAN AC OLMADAN NEDEN YEMEK
YER?

MARMARA DEPREMI iCiN AKADEMIK
GUC BIRLIGI!

INSAN AC OLMADAN NEDEN YEMEK
YER?

MARMARA DEPREMI iCiN AKADEMIiK
GUC BIRLIGI

BITKISEL BAZLI BiR DIYET YEMENIN
FAYDALARI

BITKISEL BAZLI BiR DIYET YEMENIN
FAYDALARI

BITKISEL BAZLI BiR DIYET YEMENIN
FAYDALARI

BEYAZ SAPKALI HACKER'LARDAN
SIBER GUVENLIK DERSI

INSAN ACIKMADAN NEDEN YEMEK
YER?

VAPURDA iLKYARDIM EGITiMi ..

MEVSIMINDE TUKETILEN BITKIiLER
HASTALIKTAN KORUYOR
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GIDA TEKNOLOVJISI

BiziM ANADOLU

ARTI HABER

ARTI HABER

YENi HABER

TRAKYA

TRAKYA

GUNEYDOGU GUNCEL

ARTI HABER

ADAPAZARI AKSAM
HABERLERI

YENI KIROBA

TOPRAK iSVEREN

TOPRAKTAN SOFRAYA UZANAN
YOLCULUK 28 NiSAN'DA
KONUSULACAK

TOPRAKTAN SOFRAYA UZANAN
YOLCULUK!

ORUC TUTARKEN SAGLIKLI KALMAK
iCiN 6 ONERI

ORUC TUTARKEN SAGLIKLI KALMAK
iCiN 6 ONERI

ORUG TUTARKEN SAGLIKLI
KALMANIN ONERILERI

UZMANLAR UYARDI

UZMANLAR UYARDI

ORUC TUTARKEN SAGLIKLI KALMAK
iCiN 6 ONERI

ORUC TUTARKEN SAGLIKLI KALMAK
iCiN 6 ONERI

SAHUR YEMEGINi ATLAMAYIN

ORUC TUTARKEN SAGLIKLI KALMAK
iCIN 6 ONERI

COVID-19 VE KADIN CALISANLAR
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TOPRAK iSVEREN

TOPRAK iSVEREN

TOPRAK iSVEREN

TOPRAK ISVEREN

TOPRAK iSVEREN

KIZILIRMAK

KIRKLARELI

GUGLU ANADOLU

GUGLU ANADOLU

BATI KARADENIiZ

EKSPRES

TiCARI HAYAT

KOCAELI

COVID-19 VE KADIN CALISANLAR

COVID-19 VE KADIN CALISANLAR

COVID-19 VE KADIN CALISANLAR

COVID-19 VE KADIN CALISANLAR

COVID-19 VE KADIN CALISANLAR

ORUC TUTARKEN SAGLIKLI KALMAK
iCiN 6 ONERI

EVDEN GALISMA TUKENMISLIK
SENDROMUNU ARTIRIYOR!

EVDEN GALISMAK TUKENMISLIK
SENDROMUNU ARTIRIYOR

EVDEN GALISMAK TUKENMISLIK
SENDROMUNU ARTIRIYOR

EVDEN CALISMA TUKENMISLIK
SENDROMUNU ARTIRIYOR

EVDEN CALISMA TUKENMISLIK
SENDROMUNU ARTIRIYOR

EVDEN CALISMA TUKENMISLIK
SENDROMUNU ARTIRIYOR
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246
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3263
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450
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30.04.2021 EVDEN CALISMA CALISANI TUKETTI 2226 626
GAZETE BURSA

2

03.05.2021 EVDEN CALISMA TUKENMISLIK 221 586
GAZIANTEP HABER SENDROMUNU ARTIRIYOR 6

Tarih Yayin Adi Haber Linki

02.04.2021 NN TURK http://web.interpress.com/app/document/detail/1620412136/4/e0d74ced-
GUNLUK 3c61-840b-db56-d8c3dbd316a6

03.04.2021 NN TURK http://web.interpress.com/app/document/detail/1620523640/4/e0d74ced-
HABER 3c61-840b-db56-d8c3dbd316a6
CNN TURK http://web.interpress.com/app/document/detail/1620533175/4/e0d74ced-
GUNE 3¢61-840b-db56-d8c3dbd316a6

03.04.2021
MERHABA
HAFTA SONU

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

HABERLER 3c61-840b-db56-d8c3dbd316a6
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PORTAL YANSIMALARI

Portal Adi
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Haber Baslhigi

VAPURDA iLKYARDIM
EGITIMI

iBB SEHIR HATLARINDA
iLK YARDIM EGIiTiMi

OGRENMEDE KALITE
GUVENCESI CALISTAYI
iCIN HAZIRLIKLAR
BASLADI

OGRENMEDE KALITE
GUVENCESI CALISTAYI
iCIN HAZIRLIKLAR
BASLADI

iBB SEHIR HATLARINDA
iLK YARDIM EGITiMi

VAPURDA iLKYARDIM
EGITIMI

OGRENMEDE KALITE
GUVENCESI CALISTAYI

IGIN HAZIRLIKLAR
BASLADI

EMRE ERTURK

iBB iSBIRLIGIYLE
VAPURDA iLK YARDIM
EGITiIMI VERILECEK
TURKIYE’DE ARSIVCILiK
VE KADINLARIN
ARSIVLERDEKI YERI BU
SEMPOZYUMDA
KONUSULACAK

DUYURU KOSESi SON
YAZILAR

Haber Linki

https://www.bigunhaber.com/vapurda-
ilkyardim-egitimi.html

https://penceretv.com/guncel/ibb-sehir-
hatlarinda-ilk-yardim-egitimi-53630h

http://www.eskisehirdamlahaliyikama.com/in
dex.asp?sec=3&newsid=168979

http://www.eskisehirgundem.com/?sec=1&ne
wscatid=13&newsid=168979

https://www.virahaber.com/ibb-sehir-
hatlarinda-ilk-yardim-egitimi-60403h.htm

https://ulusal24.com/2021/04/01/vapurda-
ilkyardim-egitimi/

http://www.eskisehirinsaattemizligi.com/index
.asp?sec=3&newsid=168979

https://www.hurses.com.tr/emre-
erturk/vapurda-ilk-yardim-egitimi/haber-
41528
https://www.7deniz.net/haber-ibb-isbirligiyle-
vapurda-ilk-yardim-egitimi-verilecek-
37611.html

http://www.gebzegazetesi.com/genel/turkiyed
e-arsivcilik-ve-kadinlarin-arsivlerdeki-yeri-bu-
sempozyumda-konusulacak-h36162.html

https://www.mahalligundem.com/yazarlar/du
yuru-kosesi/turkiye-de-arsivcilik-ve-kadinlarin-
arsivlerdeki-yeri/4744/


http://web.interpress.com/app/document/viewer/eef61763-24cb-4475-a0d9-24054225944e?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
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http://web.interpress.com/app/document/viewer/81958c9a-68e2-4614-a7ef-06a1b37dd8a9?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/81958c9a-68e2-4614-a7ef-06a1b37dd8a9?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://penceretv.com/guncel/ibb-sehir-hatlarinda-ilk-yardim-egitimi-53630h
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http://web.interpress.com/app/document/viewer/ac60b5af-633c-46ab-a0b5-1f6b0046b49e?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
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http://web.interpress.com/app/document/viewer/cd4a80c3-d179-4097-8ab8-da1cca75e0be?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
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http://www.eskisehirinsaattemizligi.com/index.asp?sec=3&newsid=168979
http://www.eskisehirinsaattemizligi.com/index.asp?sec=3&newsid=168979
http://web.interpress.com/app/document/viewer/3803babc-d8e1-409c-a632-526c6f6b2403?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.hurses.com.tr/emre-erturk/vapurda-ilk-yardim-egitimi/haber-41528
http://www.hurses.com.tr/emre-erturk/vapurda-ilk-yardim-egitimi/haber-41528
http://www.hurses.com.tr/emre-erturk/vapurda-ilk-yardim-egitimi/haber-41528
http://web.interpress.com/app/document/viewer/2282ac86-3a8c-45e8-a297-b75286c88584?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/2282ac86-3a8c-45e8-a297-b75286c88584?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/2282ac86-3a8c-45e8-a297-b75286c88584?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.7deniz.net/haber-ibb-isbirligiyle-vapurda-ilk-yardim-egitimi-verilecek-37611.html
http://www.7deniz.net/haber-ibb-isbirligiyle-vapurda-ilk-yardim-egitimi-verilecek-37611.html
http://www.7deniz.net/haber-ibb-isbirligiyle-vapurda-ilk-yardim-egitimi-verilecek-37611.html
http://web.interpress.com/app/document/viewer/ce90e81e-54f4-4643-ba5e-a6fbe54fe2fc?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/ce90e81e-54f4-4643-ba5e-a6fbe54fe2fc?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/ce90e81e-54f4-4643-ba5e-a6fbe54fe2fc?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/ce90e81e-54f4-4643-ba5e-a6fbe54fe2fc?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/ce90e81e-54f4-4643-ba5e-a6fbe54fe2fc?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.gebzegazetesi.com/genel/turkiyede-arsivcilik-ve-kadinlarin-arsivlerdeki-yeri-bu-sempozyumda-konusulacak-h36162.html
http://www.gebzegazetesi.com/genel/turkiyede-arsivcilik-ve-kadinlarin-arsivlerdeki-yeri-bu-sempozyumda-konusulacak-h36162.html
http://www.gebzegazetesi.com/genel/turkiyede-arsivcilik-ve-kadinlarin-arsivlerdeki-yeri-bu-sempozyumda-konusulacak-h36162.html
http://web.interpress.com/app/document/viewer/10ba4ed0-8ef4-41db-8e68-73badd53f952?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/10ba4ed0-8ef4-41db-8e68-73badd53f952?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.mahalligundem.com/yazarlar/duyuru-kosesi/turkiye-de-arsivcilik-ve-kadinlarin-arsivlerdeki-yeri/4744/
http://www.mahalligundem.com/yazarlar/duyuru-kosesi/turkiye-de-arsivcilik-ve-kadinlarin-arsivlerdeki-yeri/4744/
http://www.mahalligundem.com/yazarlar/duyuru-kosesi/turkiye-de-arsivcilik-ve-kadinlarin-arsivlerdeki-yeri/4744/
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TURKIYE’'DE ARSIVCILIK
VE KADINLARIN
ARSIVLERDEKI YERI BU
SEMPOZYUMDA
KONUSULACAK

SEHIR HATLARI’NDAN
iLK YARDIM EGIiTiMi

TURKIYE’DE ARSIVCILIK
VE KADINLARIN
ARSIVLERDEKI YERi BU
SEMPOZYUMDA
KONUSULACAK

TURKIYE’DE ARSIVCILiK
VE KADINLARIN
ARSIVLERDEKI YERI BU
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Saglikli yasamin olmazsa olmazi olan vuammlen éncelikli olarak gidalardan almak gerekiyor. Gidndmdiz insant

ise vitamin takviyesi kull: ya cok . Cogu yetiskinin, kalsiyum gibi belirli bir besleyici madde eksik
olmadlkca takviye almasma gerek yok. Takwyelerden ziyade dlyet/nlze glivenmelisiniz. Vitamin takviyesi
dur da ise inleri ne zaman kull: aginizi bili gerekiyor.

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

Metabolizmanin saglikli calismasi icin vitaminler, olmazsa olmaz... Biyimede yardimci olan vitaminleri yeterli
almadan yasamin saglikh strdtralmesi mimkan degil. Vitaminlerin viicudumuzda 6nemli gorevleri var. Vitaminlerin
hastaliklara karsi vicut direncini arttiriyor. Vitaminlerden herhangi biri viicuda alinmazsa o vitaminin yardimci
oldugu biyokimyasal tepkime yiirimeyeceginden buyime ve vicut calismasinda aksamalar olur. Buyik ¢cogunlugu
koenzim olarak gorev yapan vitaminler, enzimleri aktif hale getirir. Besin 6gelerinin vicutta uygun sekilde
kullaniimasini saglayan vitaminler, sinir ve sindirim sisteminin iyi ¢calismasina katki yapar
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Vitamin olmadan yasam siirdiiriilemez

Vitaminler; “blylme ve Ureme gibi spesifik fonksiyonlarin gerceklesmesi, saglikli yasamin devami icin kiictk
miktarlarda gereksinim duyulan organik, esansiyel molekuller” olarak biliniyor. Vitaminler enerji Uretmedigini 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.

Tim vitaminleri depolayan besin yok

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

Cogu 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 bobrekler tarafindan uzaklastirilir.

« Toksik dtzeylere nadiren ulasirlar.

« Sik ve kiguik dozlarda alinmalidir. (1-3 giin)

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 dusrtca), tiroid ilaglari veya antibiyotik kullaniyorsaniz, herhangi bir etkilesimi énlemek icin
ilaclarinizdan birkac 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 higbir bilimsel kanit bulunmuyor.

« D vitamini eksikliginiz varsa takviye almak uygun gériltyor.

+ Doktorunuzla hangi takviyelerden yararlanacaginiz konusunda hemfikirseniz, etkinligini en Ust dizeye ¢ikarmak
icin, vitamin ve mineral takviyelerini giintin 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-Kadikoy 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

- Kilingli, “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.



devam edlyor"dedi.

OKi Mehmet Akif Ersoy

ilkokulunu ziyaret ettikten

sonra basin mensuplarinin

yiiz yiize egitime iliskin
sorularini yanitlayan Milli Egitim Ba-
kani Ziya Selcuk, 2 Mart'tan itibaren
okullarin agilmasiyla yasanan yogun
ve dinamik stireci 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”
diye konustu.

SAGLIKLI BiR EGITIM

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

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

KKUI

Selguk, valiliklerin, il hifzissthha
kurullaryla yaptiklars degerlendir-
meler sonucu her ile 6zgi kararla-
nin alindi@ina dikkati gekerek, “Bu
siirecte emek verenlere tesekkiir
ediyorum giinkil zor bir siire
yasiyoruz ama bunu hep birlikte
basarip atlatacagimiza inaniyoruz.
Bir taraftan, agi siireci devam ediyor.
Her giin, her an degisimleri izleyerek
ortak kararlar almaya caba goste-
riyoruz. Istiyoruz ki 6niimiizdeki
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 sartlanni dikkate
alarak, okullan agik tutma istegimize
ragmen diger iilkelere bakugimizda
daha fazla kapali oldugunu goriiyo-
ruz ama bu, saglik prensibimizden
kaynaklaniyor” dedi.

Bakan Selcuk, bu siirecte 68-
retmenler ve yetkililer ile is birligi
igerisinde olan velilere de tesekkiir
etti. AA

EGITIM YONETICi SECME
SINAVI SONUCLARI ACIKLANDI

i i Bkt gt Kuruianna onetc Seqme S (2021-MEB-EXYS)sonucian
inch. Olcme, Secme ve Yerlegtirme Merkezinin (OSYM) intemet sitesinde yer alan duyuru-

Yo gore, 1 art 20210 uygulanan 2021-MEB-EKYS ye ait degerlendirme istemleri tamamiands
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numaralan ve rile OSYM Aday lslemleri Sistemi mobil uygulamas izerinden ogre-
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Susuz tarim i¢in
‘Sorgul’ bugdayi

w“’i’:”"m""

W,,,,..m,,o...,“:.";..".‘.:.‘""""""‘“"‘”"'““ o b b sty
oian L wm-d%t Kahvalti, down

- de toprakla bulugturuldu. Bu sezon

 Ayse Aysin Isikgece, kurakliga daha

¥ olan ‘Sorgiil bugdayimiz burada

URKIYE'de tanmsal iretimin
Tyume 10'unun karsilandid

Konya Ovasi'nda, yilda ortalama
4,5 milyar metrekiip su tiiketiliyor.
Yaklagtk 2,5 milyar metrekiipiiniin yer
alts suyu olmast nedeniyle ovanin yer
alti su seviyesi, 45 metre derinlige ka-
dar geriledi. Her gegen giin kurakligin
daha da hissedildig), 2 milyon 200
bin hektar ekim alanina sahip tanm
sehrinde, yilda yaklagik 2,5 milyon ton
bugday uretiliyor.

Konya Ovasi'nda tanm siirdiirmek
amaciyla ana vatani Mezopotamya
olan ve Mardin'de yetisen, diger
bugdaylara gore de cok az su isteyen
‘Sorgil' bugdayinin yetistirilmesi
plantaniyor. ‘Sorgil’ bugday, bu
kapsamda Tarim ve Orman Bakanligi-
nin kentteki Alunova Tanm isletmesi
Miidiirliigiine ait 40 donim arazisin-

deneme ekimi yapilan ‘Sorgal bug-
dayinda verimlilik saglanirsa ovada
yayginlastiniimast iizerinde duruluyor.

A EAV:IHI (GECE
nﬁxﬂs xummn
“Sorgiil’ bugdayinin ekim galigma-

sinda, traktoriin direksiyonuna gecen
Tarim ve Orman Bakan Yardimcisi

toleransli hububat cesitlerinin gelisti-
rilmesi ve ilke giftgileriyle bulusturul-
mas! calismalarinin sirdiiriildiigini
belirtti. Bu kapsamda calismalardan
birinin de Konya'da yilriitildiigiine
deginen Isikgece, "Ana vatani Mardin

toprakla bulusturduk. Burada 40
doniimlik bir alanda deneme yapi-
lyor. Ayrica buradaki enstitiimiizde
de bunun teknik calismast yapilacak.
Hasat olduktan sonra verimliliklerine
bakacadz. Giftgilerimize de burada
egitim calismalanmiz olacak” dedi.

“Sorgil bugdayinin Mardin ve Konya'da toprakla bulu
‘olan, gastronomi sefi Ebru Baybara Demir ise, Konya'

e mkdqme sayilan hizta artan obruklar

olusumi
\mkSunyehmull«nenmrsekamr\kbu alismaya bas
isine sonra 6 sonra 17 ve su an 30 Giftgimizin arazisine

mek e z?}mmum tanm arazi
im yapilch. Haziran ayinda da Sinci hasadima bekliyoruz. Sulama yapm

sendromlu
cocuklardan

DIVARBAKIR Bilyiiksehir Belediyesi
Killtiir ve Sosyal Isler Daire Bagkanlig,
engellilerin sosyal yasama katilim-
lanm saglamak amaciyla kahvalts
hazirlama kursu agti. Son donemde
gastronomiyle 6ne ¢ikan kentte,
sektorde olugacak ihtiyaci gidermek
igin agilan kursta down sendromlu
kursiyerler, pratik hazirlanan kahval-
tilarin ardindan ramazan sonrasi bol
gesitli Diyarbakir kahvaltisi hazir-
lamay! 6@renecek, Kursu bagari ile
bitiren kursiyerler, 15 Temmuz Sehitler
Parki'nda bulunan Aktif Yagam Mer-

y kezi'ndeki down sendromlu birey-
lerin isletecei +1 Kafe'de calisacak.
Egitmeni asc1 Esengiil Akdogan, down
sendromlu ;ocuklara, pratik kahvalt)
belirterek,
“Tek baslarina kaldiklarinda nayal
larini siirdiirebilecekleri bir egitim
veriyoruz, mutlular” dedi.

UL
Kurakik tehiiesi ile
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‘Havada, karada,

denizde ilk yardim'

Kadikdy seferini yapan vapurda
yulculara, ilk yardimin 8nemine dikkat
cekmek amaciyla uzmanlar tarafindan

ilk yardim egitimi verildi. Ulke olarak itk
yardim uygulamalan konusunda yeter-
siz oldugumuzu soyleyen Acil Tip ve Afet
Galiganlan Dernegi Genel Bagkan 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
iiyeleri, Eminonii-Kadikdy seferini yapan
vapurda yolculara, maketler izerinde
uygulamali itk yardim egitimi verdi.

4 sitenin ortasinda
moloz dokiim sahasi

izmiR‘in Giizelbahge ilgesinde bulunan

4 siteye 320 metre mesafedeki moloz
dkiim sahasi vatandag: isyan ettir-

di. Vatandaslar, “Evimizin balkonunda
kahvalti yapamiyoruz, tozla beslenir hale
geldik” dedi. Gamli Mahallesindeki Tag
Kule Evleri, Bagak Evler, Yeni Dort Mevsim
ve Gonen Sitesi'nin sakinleri, evlerine 320
metre uzakiikta bulunan, 6zel bir sirkete
ait moloz dokiim sahasinin kaldinimasini
istiyor. Vatandaslar, 4 sitenin ortasinda ka-
lan alana, her sabah moloz dékiildiigin,
dokiim sirasinda gikan tozlanin rahatsizlik
yarattigini sdyledi. Balkonlarinda otura-
madiklarini ifade eden site sakini Erdal
Ergiir, “Geldigimizde tozlarla kargilastik.
Hayal kinkligina ugradik” dedi.

Seyyar saticilar
gazeteciyi darbetti

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

10,
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AKTUEL

Kolon kanseri ile miicadelede
erken teshis hayat kurtarir

Kolon kanseri taramasi normal bireylerde 45 yas sonrasi, ailesinde kanser hikayesi bulunanlarda ise
daha erken yaslarda BT Kolonografi ya da Konvansiyonel Kolonoskopi ile yapilmasi tavsiye ediliyor.

tinyada en sik goriilen kanser
tiirlerinden biri olan kolon (ka-
lin bagirsak) kanseri, Saglik Ba-
kanligimin istatistiklerine gore
tilkemizde de en sk gériilen
ilk 5 kanser tirii arasinda yer aliyor. Kolon
kanserinin her yasta gériilme riski olsa da
en sik 50 yagindan sonra yakalaniliyor. Cin-
siyete gore dagilimi incelendiginde ise tim
kanserler arasinda kolon kanseri; kadinlarda
ikinci, erkeklerde Gglincii sirada yer alyor.
Sigara igmeyenlerde kanserden kaynakli
oliimlerin en yaygin sebebi olarak goriili-
yor. Bu nedenlerden dolayi, erken tani ve
teshis ok biiyiik 5nem tasiyor.
Kisinin ailesinde ve birinci dereceden ak-
rabalarinda kanser 6ykiistiniin bulunmasi,
hastaligin ortaya ¢ikisini ciddi oranda etki-
liyor. Ailesinde kalin bagirsak kanseri olan
kisilerin, yakininda kag yasinda kolon kan-

seri tespit edilmis ise bundan 10 yil 6nce
kolonoskopi yaptirmaya baslamasi gere-
kiyor. Ailesinde kolon kanseri hikayesi ol-
mayan veya herhangi bir sikdyeti olmayan
tamamen saglikli kisilerin ise 50 yagindan
itibaren en az bir kere kolonoskopi veya
hekiminin dnerisine uygun olarak sanal BT
kolonoskopi yaptirmasi gerekiyor.

Erken evrede teghis konulabiliyor

Kolon kanseri taramasi normal bireylerde
45 yas sonrasi, ailesinde kanser hikayesi
bulunanlarda ise daha erken yaslarda BT
Kolonografi ya da Konvansiyonel Kolonos-
kopi ile yapilmasi tavsiye ediliyor ve sonraki
tarama periyotlarl hastalarnn tarama so-
nuglarina gére planlaniyor. Bu sayede kalin
bagirsak tlimérlerinde cok erken evrede
teshis konulabiliyor. Ailesel risk tagiyan has-
ta gruplan ise guvenli bir sekilde periyodik
olarak takip edilebiliyor.

GE Healthcare'in premium segment BT sistemi olan yapay zekaya sahip Revolution™
CT ise hastalara sedasyon vermeden biiyiik lezyonlarin meydana getirdigi darlik ve

gibi

ekarte ederek sadece 10 saniyelik bir tarama siiresi

9
ile daha konforlu bir sekilde ¢ok diisiik dozlarla kontrol yapilmasina yardimci oluyor.

&\

Medistate Hastanesi Radyoloji Klinik Di-
rektdrii, Beykoz Universitesi Ogretim Uyesi
Dog. Dr. Kaan Merig'e gore; kolon kanseri
tedavileri, hastalarin sadece fiziksel olarak
etkilendigi stiregler degil. Hastalarin moral-
lerinin yiiksek seviyede tutulmasi, tedaviye
uyum saglamalar ve bu strecin minimum
negatif etki ile atlatiimasi agisindan oldukga
Onem teskil ediyor. Hastalar tedavi oncesin-
de ve esnasinda psikiyatrik ve ruhsal deste-
ge ihtiyac duyabiliyor. Tedavi siireglerinde
kargilasacaklar uygulamalardan 6nceden
haberdar olmalari gerekiyor.

Dog. Dr. Merig, “Bilgi kirliliginin 6niine ge-
ilmesi ve hastaya ait durum ve tedavi yak-
lagimlarinin dogru ve yalin olarak aktarimi
¢ok onemli. Dijital mecralarda ulasilabilir
bilgilerin hastaya olan negatif etkisi her za-
man g6z 6niinde bulundurulmali ve vere-
cegi zararin 6niine gegilmeli” diyor.
RevolutionTM CT

En sk ve kolay gerceklestirilen islemler
arasinda Geleneksel Kolonoskopi ve BT es-
liginde gerceklestirilen Sanal Kolonoskopi
islemleri yer aliyor. Kolon kanseri tedavisi
ise multidisipliner bir yaklasim ile onkoloji
ve cerrahi branslarin bir arada ¢alistigi te-
davi yontemleri ile gerceklestiriliyor. Tedavi
sonrasinda hasta takibi, yine ilgili hekimin
yonlendirmesi ile Sanal BT Kolonoskopi
yontemi ile strduriilebiliyor.
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Tozlu raflann
ardindaki kadin emegi
masaya yatinlyor

M Beykoz Universitesi ile Kadin Eserleri
Kiitiiphanesi ve Bilgi Merkezi Vakfi 10-11
Nisan 2021 tarihlerinde ‘Tirkiye’de Arsi-
vciligin Bugiinii ve Yarim, Kadinlarin Ar-
sivlerdeki Yeri’ bashkli ulusal bir cevrim
ici sempozyum diizenlemeye hazirlaniyor.
Hem katihmcilarin hem de dinleyicilerin
ticretsiz katilabilecegi sempozyumda ‘Ge-
nel Arsivcilik’® ve “Toplumsal Cinsiyet ve
Arsiveilik’” ana temalan altinda toplam 29
konu ele alinacak. Sempozyum hakkinda
detayh bilgiye ulasmak icin ‘kadineserleri-
sempozyum.beykoz.edu.tr’ adresini ziyaret
edebilirsiniz. -KARAR
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ikonik canavarlarin
_kapismasindan
sinemaya can suyu

a Bcv:lzpcrdA.nln ki ikonik canavarm bir ara-

Psaba mm sonunu da kapsayan gste-
rimdeki ilk bes gininde 48.5 dolar milyon
(392 milyon lira hasiat cide ode:

"\LL\m Wingard_ yonetmenl

hem de HBO Maxc gos
Box Office verilerine gore, film gosteri
ilk bes gniindeki hasilatyla pandemi o
minin en parlak acils performansini sergi-
ledi. Pandemi doneminin daha oneeki acils
rekoru, 16.7 milyon dolar ile ‘Wonder Wo-
man 1984’ aitti. Cin'de ikinei hafta sonunda
toplam 137 milyon dolara ulasan ‘Godzilla
vs. Kong, global olarak su ana kadar 2854
milyon dolara eristi. Filmde, Millie Bobby
Brown, Rebecca Hall, Alexander Skarsgard,
Brian Tyree Henry, Eiza Gonzalez, Demian
Bichir gibi oyuncular rol aliyor. -KARAR

Oktay Akbal
Edebiyat Odiiliinin
ilki Adil izci'ye

B Guzeteci ve yazar Oktay Akbal
Ia Biyksehir Belediyesi‘nee i
1. Oktay Akbal Edebiyat Odilinin sahibi
emekli edebiyat Ogretmeni, ya
Adil i oldu. Tzc fa

Dog(m Il.uldu ve Rnkul Kudu dun
olusan secici kurul, odiil gerekcesini soyle
acikladi: “Adil Izci, ‘Camim Ada’ adli kitabin-
da Heybeliada'daki dogal yasama ve adalila-
kin gozlem ve izlenimlerini, gecmisle de
baglanti kurarak oykulestirmekteki ustalig,
dille gisterdii 6zen, yalin ve ictenlikli ant
i nedeniyle adile deger bulunmustu
“Ask imis', ‘Eski Bir Nigde’ adl Kitaplar:
esne alan foxPvin 60Ble deier pbrilen kitabi,
ak Yaymlan'nca okura sunuldu.
Dil Dernegi iiyesi olan Lzci, calismalanmi ha-
len Istanbul'da siirdiiriiyor. -KARAR

Beethovenn
Onaydan dinleyin
M Piyanist Giilsin Onay, Yapi Kredi Kiiltiir

Sanat Yaymabk tarafindan  diizenlenen
‘Romain Rolland'n Yapitindan: Jean-Ch-
ristophe ve Beethoven’ konserinde sahne
alacak. Yaynevinin yaymladigi kitaptan
yola ¢ikan programda deviet sanatcis: Onay,
romanda ve Rolland'm hayatinda énemli
yeri olan Beethoven bestelerini mrumlar

yacak. Konser éncesinde felsefeci, y
Gevirmen Nami Baser, Rolland'm ..pmnd..
acak. Fi

Lisesi'nin Youtube kanallart
izerinden izlencbilccck. -KARAR

Tozlu raflarin
ardindaki kadin emegi
masaya yatirliyor

MBeykoz Universitesi ile Kadin Eserleri
Kiitiiphanesi ve Bilgi Merkezi Vakfi 10-11
Nisan 2021 tarihlerinde ‘Tiirkiye'de Arsi-
veiligin Bugiinii ve Yann, Kadinlann Ar-
sivlerdeki Yeri' baslikh ulusal bir gevrim
ici sempozyum diizenlemeye hazrlanyor.

FOTOGRAFXARMR

E (1946-1960) kitabi Do

KULTUR

Tam demokrasinin

engeli ‘kuvvetler birligi’

‘Kuvvetler Ayniligi Olmayinca’kitabinda 27 Mayis faciasiyla son bulan Tiirkiye'nin ilk cok partili siyaset tecriibesine
odaklanan KARAR yazar Taha Akyol: “Ismet Pasa mi, Menderes mi? tartismasi bizi kutuplasmaya iter. 1946-1960
ddnemine dengeli, denetimli, istikrarli bir yonetim nasil bir sistemle miimkin olur diye baktim. Kuvvetler ayriligi
olmayinca bir elde dengesiz ve denetimsiz gii¢ toplaniyor, ¢ok kdtii sonuclara yol agiyor.”

ok S

|

KUVVETLER
AYRILIGI
OLMAYINCA

jozdemirékarar.com

ARAR yazan Taha Akyol'un ‘Kuwetler
Aynli@ Olmaymnca-Otoriter Demokrasi
n Kitap tarafin-
dan okura sunuldu. Arsivierde yapug titiz
ahisma neticesinde 100 yillik Cumburiyet
tarihiminiz énemli bir donemi olan 1946-
1960 yillara odaklanan duayen gazeteci
Akyol, 27 Mayss faciastyla son bulan bu
Tirkiye'nin ilk cok pa iset donemi-
ne, kim hakli kim haksiz kavgalan ye
“anayasal sistem sorunu’ agismdan
rak, yeni bir perspekiif sunuyor.
kitabina adin veren ‘kuvvetler ayrili@’ te-
e calismast sirasinda doneme dair
gozlemleri KARAR okuyucula-
nmuz igin konustuk,

M Kitabinizda Tiirkiye'nin ilk defa
cok partili donem tecriibesini yasadiia
1946-1960 dénemini ing sunuz. Ya-
kin tarih tartismalaninda “Andan Men-
deres mi, ismet Pasa m1 hakli?” sorusu
iizerinden tartisilan bu dineme yeniden
odaklanma ihtiyacini neden hissettiniz?

Bu ihtiyaci hissetmemin sebebi, mese-
lenin “Kin kim meselesi olmadif fark
etmemdir. Yani Ismet Pasa mi, Menderes

Bu soru bizi yasanmuslan anlamay:
degil, kutuplasmaya, bos
u\lc d«. oluyor. Dogru soru *

)cng:ll dcnellmIL Lsulnrll bir
" bir \memle mumkun
‘olur. Tarihi ve siyasct bilimi

ikinci adam’ olarak amImasmnin bu dine-
me gecisle bir ilgisi var midir?
ligisi var cunki Atatiirk'ten sonra
tndnir devlet baskaniyds. fc ve dis sartlan
dogru degerlendirdi, 1946'da cok partili
hayata gecmeye karar verdi. Parti
ki 1930'ar kafasinda olanlan tasfiye ctti.
DP muhalefetiyle yapicr iliskiler kur:
1950°de tarihimizdeki ik hir secimlerin
yapilmasim saglach.
950'ler Tiirk milletinin ilk kez
kmdisini yonetecek olanlar: hiir bir ira-
le sectigi bir donem evet. Peki, Cum-
hurbaakxm Ismet Pasa, cok partili sistem
denemesinin hemen dncesinde 23 Mart
1950'de Polatlyda yaptiga secim konus-
masinda Demokrat Parti'ye ‘kuvvetler
ayniligana dayali garp modeli bir siyaset”
nermesinde sizce samimi mi?
Samimiyet nasil anlasilabilir? Zihnini
veya kalbini okuyarak degil, davransslari-
b Bu acidan b |Id|gmd:| Ino-
ii'niin bunda israrh oldugiunu goriiyoruz.
Hatta 6 Ok'u anayasadan c|k'|n||m diye
konusmalari da var. F Celal Bayar
“Atatirk'in en biyik eserlerinden biri
1924 anayasasicir” diyerek yanasmadi!
DP hem kendi programinda hem anaya-
sada 6 Ok'u 1960 darbesine kadar devam
ettirdi. Tek basina asayapabilecek
mutlak bir giice sahip oldugu halde de-
mokratik bir anayasayi aklindan bile ge-
cirmedi.

okudugum, kuwetler aynhgnin bu agidan
fevkalade onemli oldugunu gosteriyordu.
Ben de 1946-1960 donemine “Nasil?”
diye baktim. Kuyvetler aynhg olmayinca.
bir clde dengesiz ve denctimsiz e topla-
nyor, cok kotii sonuclara yo r.

& fsmet Pasa'in ‘Atatiirk'ten sonra

M 11k gok partili siyaset tecriibemiz

27 Maps faciasyla nokmhnlyor Isle-

i grmdan n Tiirki-

ye'nin 27 yilhik tek parti dnmm sona

erdiren, yiizde 52 oyla iktidar olan DP'yi,

kan Adnan Menderes'i bu faciaya
siiriikleyen ne oldu?

TAHA AKYOL

1944 secimlerinde DP oylann yiizde
58ini, Meclisteki sandalyclerin_yiizde
93'inii kizand! Bu yetmedi! Celal Bayar
“Kirychir bize oy vermedi, Boliikbay

apular. Il nndan

(ikaran bir kids bu g giic

IKTIDARI OVMEYEN
BASINA BASKI ARTTI

A Kitapta bircok basin kupiiriine de yer
veriyorsunuz. 0 dénemin basinini nasil
degerlendiriyorsunuz? Yakn tarihe daniip
baktigimizda 1922'de Medis'te muhalifierin
imza attigu Hiirriyet-i Sahsiye kanunlanm

iyoruz mesela. . . Orada sozii gecenifade
hiirriyetinin yansimasi nasil olmus basinda?
Ya dabugiinkii geldigi nokta nedir? Mesafe
kat ettik mi

Tek Parti devrinde, hele de 1930'larda
basin hiirriyetinde bahsedilemez. Saziinii
ettiginiz 1922 tarihli Hiirriyet- Sahsiye
Kanununu muhalifler akarmists, hi uygu-
lanmad:. 1946'da basin hiirriyeti gercek-
legmedi fakat bagladi. Basin biyiik capta
InGnii ve CHP karsisinda yaym yapti. Sonra
DP dnemi. Turhan Feyzioglu, 1957'deki bir
konferansinda “Tiirkiye Megrutiyet1 takip
‘eden birkag yil ve DP iktidarinmn ilk yillan
hari¢ basin hiirriyetine hasret kalmigtir”
diye konusmustur. Dogrudur bu. Menderes
hep basindan Gvgii bekliyordu, elestirilere
giderek kzmaya basladi. Bask artty, basinin
tepkisi arttr. Iktidann ilan ve rekdam kaynak-
lanmi kullanarak basina baski yapmasi bu
tepkiyi arttird. Menderesin “bizim gazeteler
okunmuyor, muhalefet gazeteleri ok oku-
yor” diye yakinan konusmalan vardw. Biitiin
tarihin verdigi ders sudur: Kuvvetler aynhgu
olmayinca demokrasi saglikl yiiriitiilemiyor.
Bugiinkii durumumuz diinya siralamalann-
daki hazin derecemizden bellidir.

de konusmalan var. 1960 Tirkiye's
cok daha gelismisti. Dort yeni aniversite
ailms, Batiyla iliskiler yogunlayms, se-
hirler biyimistis. 1950-1960 arasindaki
Tiirkiye ekonomik ve sosyal gelismede ba-
sarihyds ama artik otoriter metotlarla hig

Ardindan basina, dniversiteye, muhale-
fete baskilan geldi. Diger faktor lsmet
Pasa'mn daha birkac ayhk DP iktidarna
karst zellikle ‘inkilap ocaklan’ vasitasty-

kullanan hircin muhalefetidir,
Gidisati denetleyip dengeleyecck demok-
ratik kurumlar da )u}.lu 1948'de kurulan
Millet Partisi cift meclis, kuvvetler aynlig,
yarg bagimsizig, anayasa mahkemesi
kurulmas: ilkelerini savunuyordu ama
1954’te DP iktidar tarafindan ‘irtica’ sug-
lamasiyla kapauldi. Gergi yerine Cumbu-
riyetci Millet Partisi kuruldu ama toplum
Gyle kutuplasmists ki, genis bir secmen kit-
ine ulasamadi. Bu partinin programin
Basgil baskanliinda bir heyet

yazmisti.

DPLIOLMAK'IKTISADI AVANTAY DEMEKTI

A Kitabm sonsiziinde Ingiliz filozof
mmsnnr, mutlak
* siziinii alimtili-
yorsunuz. Kitap paiil yaptgniz aras-
tirmalarin ardindan ‘giic yozlasmasmin®
ilk belirtileri olarak neleri

DP'deki giig
yozlasmalara da yol agmisti. DP'i olmak

cofunluk Menderes'e sadakatini
sirdriiyor fakat DP'nin on yilinda gelis-
mis olan sehirler ve okumuslar DP'den
souyor, muhalefete geciyordu.

BASKIDA ARAMAK HATA OLDU

A Sehirler ve aydinlar diye vurgulu-
yorsunuz, neden?

Sehirler ve aydmlar ok Gnemli sos-
yo-politik fakiorlerdir. Tek Partiye sid-
detle kars: gikmis, DP'yi desteklemislerd.
Simdi baskicr DP iktidanina karsiydilar.
1950'e kadar demokrasi ve Gzgirlikler
soylemi DP'nin_soylemiydi... Ozellikle
‘den sonra CHP'nin ve Cumbhuriyetci
Millet Partisinin sdylemi oldu. Bolikbasi
iki defa dokunulmazlig: kaldinp hapsedil-
dit Ikide bir gazete kapauhyordu. Muha-
lefette kuvvetler ayngini savunan merhum
deres 1957 den ifibaren kuvvetler bir-
Menderes'in kendisi

Daha dogrusu, ynnmn giic hangi eylem-

a sipdeibany
hic olmazsa dnemli bir kesimde diinyanm
gidisatindan haberdar bir Tirkiye idi.
CHPIi Nihat Erim, “Tirkiye artik Tek

e yonetilemez™  diye
yazmisti, Indndi, tepkilerin

Ike yonetilemez halde” diyerek durumu
ifade etmist. Cozimi uzkasmada dei,
baskida aramast biyiik hata oldu;
Basgil yaziyor bunu. Darbe yol
di mubitemelen son baharda ola
lerde DP'nin secim kaybetm
bir gecis olmas) muhtemeldi: oy
lerine gore soyliyorum bunu. En azndan
Mecliste bir

ontismesinde endise ediyordu, bu yon-

yelpaze ortaya ckards kesinlikle.

Dogumunun yiiziine
yilinda evine dondu

Musevi asill diinyaca tinlii Tiirk miizisyen Dario Moreno'nu portresi

dogumunun 100'ncii yilinda izmirde yasadigr evi goren duvara resmedildi.

;D
oyuncu Dario Moreno, fzmirin Konsk
ilcesinde adinin verildigi sokakta yastyor.
Cocuklugunu ve gencligini |z i
ren gitarist, piyanist ve sincma

taminan Tiark

Hem hem de dinley
ficretsiz kalabilecegi sempozyumda ‘Ge-
nel Arsivilik’ ve “Toplumsal Cinsiyet ve
Arsiveilik” ana temalan altnda toplam 29
konu cle alinacak. Sempozyum hakkinda
detayh bilgiye ulasmak icin “kadinesereri-
sempozyum.beykoz.edu.tr’ adresini ziyaret
edebilirsini

Moreno’s 100'ncii yihnda
evinin bulundugu yerin kars
Dario Moreno'yu seviyor' adli bir portre-
i resmedildi.
¢l Sanalar Fukilies Gralik Sanatlar ve
Tasanm Bolimii mezunu Aksel Mengd
tarafindan yapilan cahsma, Moreno'nun
dogum giininde tamamlandi. Mengii,

zcaismen ve sarki-
Ryl bildigi Moreno'y tamm frstsda

n
rlendirmek gerekiyor. [.c
boyutlu olmas zor kismiyds. Bunun bir
de bu portre eskiden yasadig eve

diyor. Musevi asilh Tiirk sanatca
Moreno, 1 Aralik 1968'de Paris'tcki bi
Tiirk gecesi etkinligine katimak icin yola
aktg Istanbul Havalimanrnda yasama
veda ctmisti. -AR
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KADINLARIN
'ARSIVDEKI YERI

Beykoz Uni- S
versite- Gl
si ile Kadiri
Eserleri Kii-
tiiphanesi ve
Bilgi Merke-
zi Vakfi 10-
11 Nisan'da
“Tiirkiye'de
Arsivciligin
Bugiini ve
Yarini, Kadin-
larin Arsiv-
“lerdeki Yeri”
baglikl ulusal bir gevrimici sempoz-
yum diizenleyecek.

Sempozyum, “Genel Arsivcilik”
ve “Toplumsal Cinsiyet ve Arsivci-
lik” olmak {izere iki ana tema ger-
cevesinde, 29 konu baslig altinda
dizenlenecek.
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Kargi Koyu

Dogal
guzellikleriyle
unli Datca’nin

en degerli
bolgesi otel
yapilmak
uzere
ozellestiriliyor

Kargi Koyu bulunan ye
ait bilyik bir alan otel yapiimak lizere Szellestirili-
sekiinde yanmaday:

yor. Alan, burun

da kapsiyor.

Hazine’den

SATILIK

yarimada

esmi Gazete'de diin

ellestirme Idare-

si Bagkanli le ilgi-
li gok sayida Cumhurbagka-
ni Karan yayinlands. 12 ka-
rar igerisinde en dikkat ge-
keni Datga'ya iligkin ka-
rar oldu. Milkiyeti
Hazinesi'ne ait olup Gzelles-
tirme kapsam ve programin-
da bulunan Datga ilgesi Dat-
a Mahallesi 213 ada, 1 par-
sele iligkin “otel alani, ginG-
birlik tesis alani, park alani,
otopark, dogal karakteri ko-
runacak alan, zeytinlik alan,
trafo alami, dere ve yol" kul-
lanim kararian getirilmesine
yonelik Ozellegtirme idaresi

anhp tarafindan hazir-
lanan gevre dﬂzl:'l;l ve imar
iklikleri onaylan-
w'azem su lndth'\;bir

burun seklinde yanmada-
dan oluguyor. Alinan bilgiye
gore Cennetkdy'Gn hemen
yaninda bulunan bu bige
gok degerli. Datga'nin en
degerl bolgelerinden biri-
si olarak gosteriliyor. Ba-
kir bir alani kapsayan ara-
2, plan degisikliklerinin ar-
dindan otel yapiimak (izere
ozelle:

‘Seker’in arazileri
parsel parsel

eker Fabrikalar’'nin
razllerine iligkin ka-
ise

® Tirkiye Seker Fabrika-
lan AS'ye ait 6zellestirme
kapsaminda ofan Erzincan
Uzomid'deki parsellere ilis-
kin “depolama alani, akarya-
kit ve servis istasyonu alani,
resmi kurum alani, park ve
yol” kullamim kararlan geti-
rilmesine ydnelik plan degi-
siklikleri onaylandi.

o Tiirkiye Seker Fabrika-
lan A§'ye ait dzellestirme
kapsamindaki GimUghane
$Siran'daki parsellere iligkin
“ticaret konut alani, park ve
yol” kullanim kararlan geti-
rilmesine ydnelik plnn degi-
giklikleri onayland

o Tirkiye saker Fabn~
kalan A§'ye ait dzellestir-

me kapsamindaki istanbul
‘deki

Arnavutkdy'
re iligkin “sanayi tesis alani,
spor alani, park” kullanim
kararlan getirilmesine yone-
lik plan degisikliklerine yapt-
lan itirazlar reddedildi.
 Tirkiye Seker Fabrika-
lan AS'ye ait 6zellestirme
kapsamindaki Kirklareli Li-
leburgaz'daki persele iligkin
“yerlesik konut alani, park
ve yol” kullanim kararla-
n getirilmesine ydnelik plan
degisikligine yapilan itirazlar
reddedildi.

® Tirkiye $eker Fabrika-
lan A§'ye ait dzellestirme
kapsamindaki Tokat Zile'de-
ki parsellere iliskin “gelig-
me konut alani, park ve yol"
plan degisiklikleri onaylandi.
© ANKARA

VAN'nbkoéumvl,bbgﬁzﬂyeﬁdmymfﬂﬁmGo—
Vankedi-

yihrun ilk

dileri,
ﬂumnwmmwmnmmm-

yr,10 anne kedinin 30 y

ASIRLIK AGAGLAR IGIN $IIRLI PROTESTO Balikesir'in Burhaniye  siriiyor. Gevreciler, agaglarin oldugu boigeye gider
ilgesindeki 24 bin metrekarelik arazide bulunan 300'e yakin asirhk yemem aman" sarkisini sbyledi, “Mesela zeytin
zeytin agacina zarar verecek otel ve turizm tesisi projesine tepkiler

Zeytinyagll yi-
sin” d

nin yer aldig Nazim Hikmet'in “Yagamaya dair” giirini asti. @ IZIIIR

o0 \J

oruncuk Vakfi, daha ¢ok

gocuga, yﬁksek kalite ve

standartta hizmet suna-
bilmek amaciyla fi¢ asamal bir
biiyiime projesi baglatti. Proje-
nin ilk asamasinda yapimina
baglanan Koruncukkdy Bolluca
Ortaokul Kiz Ogrenci Yurdu ile
Koruncukkdy'lerdeki toplam
kapasite yiizde 40 oraninda ar-
tacak. Proje tamamlandiginda ise ortaokul - or-
tabgretim iz ve erkek yurtlariyla toplam 500
gocuga hizmet verilebilecek.

Vakif, biiyiime hedeflerine paralel olarak ay-
rica BM Cocuk Haklan Sozlesmesi’ne uygun
olarak, cocuklarin aileleri ile birlikte giiglendi-
rilmesini esas alan “aile temelli hizmet" anlayi-
sina agirhk verecek.

“El Ver Yuva Olsun” adiyla baslatilan bii-
yiime projesinin tanitimi amaciyla diizen-
lenen basin toplantisinda konusan vakfin
onursal bagkami Figen Ozbek, “Vakfimiz 42
yil iginde, yiizlerce gocugu hayata hazirlads.
Biiyiime adimlarimizin ilki olan, 2019'da hiz-
mete actigimiz Koruncukkdy Urla'dan sonra,
simdi sira Koruncukkdy Bolluca'da. 16 Mart
2021 tarihinde temelini attigimiz Koruncuk-
koy Bolluca Ortaokul Kiz Yurdu ile birinci
etabi baglatmig olduk™ dedi.

0Ozbek, Koruncukkdy Bolluca Ortaokul
Kiz Yurdu binasinin mimari ekibinde bir
Koruncuk'un da yer aldigina dikkat gekerek
“Biitiin ¢ocuklugu Koruncukkoy Bolluca'da
gegen Ridvan Kara, cocuklarm giinliik yagam
pratiklerini mimari tasarima aktararak, is-
levsel bir binanin ortaya ¢ikmasina yardimen
oldu” diye konustu.

Aile merkezi

Vakfin yeni dénem bagkan Av. Dr. Figen
Samuray da akademik basari sart: olmadan,
okumak isteyen ama kosullar buna elver-
meyen gocuklar kabul ettiklerini belirterek
sunlan sbyledi:

28 GUN, GELIR
GUVENCELI TAM
KAPANMA UYGULANSIN

gitim Sen’den yapi-

lan agiklamada, 15

Subat-4 Nisan tarih-
leri arasinda toplam pozi-
tif ve temash 6gretmen sa-
yisinin 2 bin 558'e, 6gren-
ci sayisinin 3 bin 379’a,
personel sayisinin ise
246'ya ulagtifs belirtilerek
yiiz yiize egitimin ertele-
necegi, agilamalarin hizla-
nacag ve tiim tedbirlerin
almacag gelir giivenceli
dort haftalik bir kapanma
Onerisinin desteklendigi
kaydedildi.

“Ast nerede” sorusuna i
cevap alinamadig belirti- LS
len agiklamada soyle de-
nildi:

Figen
ATALAY

ogrencilere
HAR(;LI K

Koruncuk Vakfi, daha ¢ok ¢ocuga ulasabilmek i¢in biiyiime projesi
baslatti. Vakfm Adalet Bakanhg ile yaptig1 protokol uyarmca da
Tiirkiye'nin farklh yerlerindeki hiikiimlii ya da tutuklu 40 5grenciye,
aylik egitim harc¢higi veriliyor.

———— NELER YAPILACAK?

Figen Samuray

»*“Cocuk bakimnda siirdiiriilebilirligin en
Bnemli kogulu, gocugun iyilik haline etki eden
unsurlarin birlikte iyilestirilmesidir. Bu unsur-
larin baginda gocugun ailesi gelir. Eger, gocuk-
larin ebeveynleri ve kardesleri ile olan iligki-
lerini saglam ve kalic hale getirmez, aileleri
bu dogrultuda giiglendirmez ve verilen hizme-

Asi nerede?

Y02 YUZE EGITIMDE COVID-18 VAKA TESPIT TABLOSU

20 Mart- 4 NISAN 2021
POZITIF - TEMASLI - KARANTINA
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© 0-6 yas arasinda annesi ile ceza infaz ku-
ek okulén-

cesi editim

sagik, giyim
yonelik vakfin sunacagi

tin devamhihgim saglamazsaniz, cocukta olu-
san iyilik halinin devam etmesi miimkiin degil-
dir. Cocuklarin aileleri ile giiclii {liskiler kura-
bilmesi igin ¢ocuk dahil ailedeki herkesin psi-
kososyal destege ihtiyaci vardir. Aile baglarini
giiclendirmek ve siirekli kilmak amaciyla ‘Aile
Danigma Merkezi'ni hizmete actik. Bu merkez
ile ailelerin sorun ¢dzme kapasitelerini
tirmek, anne-baba ve kardes iligkileri
tirmek igin koruyucu, dnleyici, egitici tiirde bir
damgmanhk hizmeti vermey! hedefliyoruz.”

Kosullar iyilesecek

Vakif bagkani Samuray'in verdigi bilgiye
gore 0-6 yas arasinda annesi ile ceza infaz
kurumlarinda kalan bebek ve gocuklar ile
12-18 yaslarinda, hiikiimlii ve tutuklu ¢ocuk-
larin egitim ortam ve yasam kogullarinin iyi-
legtirilmesi amaciyla Adalet Bakanhgi ile bir
protokol imzalandi.

Bu protokol kapsaminda Tiirkiye'nin farkh
yerlerindeki hiikiimlii ya da tutugiu 40 dgren-
clye, bakanhgin belirledigi egitim harchg ayhk
olarak diizenli saglaniyor.

YENI NESIL
KUTUPHANE

ocuk Vakfi, yeni nesil go-

‘cuk kiitliphaneleri kurulmasi-
ni dneriyor. Vakiftar: yapilan agik-
lamada, “Istanbul'un en Gnem-

li ig kiitphanesi Selimiye Go-
cuk Kiitiiphanesi, Mihrimah Sul-
tan Gocuk Kittiiphanesi, Cinili Co-
cuk Kiitiphaneai'nin, ‘farkl bo-
yutlarda tamirat ve tadilata ihtiya-
cf' oldugu gerekgesiyle Uskiidar
Belediyesi'ne devredilmesini kay-
giyla izliyoruz” denildi.
Kutiiphaneierin agik kalmasi ve
ulagilir ol gerektigi vurgu-

2101,

won-—l-nt-w\-an-w..-ua-mn

lanan agiklama séyle:

“Ginkit Uskudar daki 23 Ni-
san Ulusal Egemenlik ve Co-
cuk Kitiphanesi, 2012 yiinda
benzer bir protokolle Uskiidar
Belediyesi'ne devredildikten son-
ra Uskiidar Gocuk Universitesi'ne

“Saghkh ve giivenli bir ortam-
da dgrencilerin egitim hakkini
ve tiim egitim emekgilerinin ¢a-
ligma hakkini dnemsemeyen bir
bakanlik ve iktidarla karg: kar-
siyayiz. Oyleyse yeniden hatir-
latalim: 15 Subat'tan 4 Nisan'a
kadar toplam pozitif ve temas-
I bgretmen sayisi 2 bin 558, 6g-

* renci sayisi 3 bin 379, hizmet-

li-memur personel sayisi ise
246'dur. 15 Subat-4 Nisan ara-
sinda egitim alaninda hayatim
kaybedenlerin sayisi 16'ya ulag-
mustir. Bu rakamlar buzdaginin
sadece giriinen yiiziidiir. Sendi-
kamiza ulagan simrh bilgilerle
ortaya gikan bu tablo bile tehli-
kenin boyutunun ne diizeye gel-
digini gostermekte, elinde tiim
veriler olan MEB ise israrla sa-

EF Okullan Ulus Kampusu Plas-
tik Sanatlar B3limil, Atatiirk'tn
Samsun'a ayak basiginin 102. yi-
linda “Bagimsizliga Ik Adim" tema-
11 “19 Mayis Atatirk’d Anma, Geng-
lik ve Spor Bayrami” resim yangma-
s1 diizenliyor.

yilan gizlemekte ve herhangi
bir agiklama yapmamaktadir.

Tedbir yok
Onii alinamaz bir gekilde va-

kalar ve hasta sayilart tiim

Tiirkiye'de hizla y

Milli Egitim Bakanhg@i'nin yiiz
yiize egitimin saghikli ve giivenli
sekilde devamim saglamasinin
miimkiin olmadiginin anlagildi-
#ina dikkat gekilen u(,xklamada,

“Onlemler alinarak egitim yiiz
yiize diyen bir sen-

egitim alaninda higbir tedbir
alinmamas, yiiz yiize egitimin
siirdiiriilebilirligini tehlikeye
atmaktadir. Yapilan ¢agrilara
ragmen basta ag1 olmak iizere
©Onlemler noktasinda bir hazir-
ik goziikmemektedir. Tiim top-
lumumuzun saghg: tehdit altin-
dayken saghk orgiitleri ve bilim
insanlari, saghk hizmetleri, be-
lediye temizlik hizmetleri ve gi-
da satig1 diginda, gelir giiven-
celi 28 giinliik tam kapanmay1
onermektedir.”

dika olarak, yiiz yiize egitimin
ertelenecegi, agilamalarin hizla-
nacag ve tiim tedbirlerin alina-
cag gelir giivenceli dort hafta-
Ik bir kapanma siirecini destek-
ledigimizi belirtiyoruz. Oliim-

le sonuglanmasa dahi yas: iler-
lemis veya biinyesi zayif birey-
lerin viicutlarinda kalict hasar-
lar birakan Covid-19 salgininda,
egitim bilesenlerinin yasami ve
sagliklar tehlikeye atlamaz ve
bu riskli durum daha fazla siir-
diiriilemez” denildi.

tahsis edilmigti. Besiktag'taki Le-
vent Banat Cocuk Kitiphane-

si ise 2019 yilinda kapatilmigti.
Tirkiye'nin gocuk nifusuna gore
yeni nesil gocuk kiitiiphanelerine
ihtiyaci vardir. Tlrkiye'nin bir an
once kitipharecilik politikasini
hazirlamas: gerekir "

KADINLARIN
ARSIVDEKI YERI

eykoz Uni-

versite-
siile Kadin
Eserleri Kii-
tiiphanesi ve
Bilgi Merke-
i Vakfi 10-
11 Nisan'da
“Tirkiye'de

Bugiini ve
Yarini, Kadin-
lann Arsiv-
lerdeki Yeri"
baglikhl ulusal bir gevrimici sempoz-

“Atatirk'lin Samsun'a gikigini resim
yolu ile ifade edilmesini saglayarak
genglerin yetistiriimesinde milli ben-
lige katki saglamak™ amacini taglyan
yangmaya Tirkiye'deki tiim lise 5g-
rencileri katilabiliyor. Yarigmanin son
bagvuru tarihi 2 Mayis 2021.

yum diizenleyecek.

Sempozyum, “Genel Arsiveilik”
ve “Toplumsal Cinsiyet ve Arsivci-
lik” olmak dzere iki ana tema ger-
gevesinde, 29 konu baghg altinda
diizenlenecek.
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HiC ACIKMADIGIMIZ HALDE
NEDEN YEMEK YERiZ?

Acikmadan yemek
yeme, fazla kilola-
ra ve bircok saghk
sorununa neden
oluyor. Prof. Dr.
Y. Birol Saygi, ac
olmadan yemek
yemenin ‘akilsiz
beslenme’ oldugu-
nu belirtiyor. Say-
g, “Akilsiz aclik
durumunda, duy-
gularinizi yener ve
dizginlerseniz sag-
hkh olmaniz kolay-
lasir. Akilsiz ac-
hikla basa cikmak
icin, duygularinizi
kontrol edecek,
egzersiz ve medi-
tasyon gibi saghkh
yollar bulun. Daha
bilincli yemek
yeme arayisinizda,
size destek olabi-
lecek arkadaslari-
nizla bir araya ge-
lin. Abur cuburlar
evinizin disinda
tutun” diyor.

Sinirlenince acikiyor
musunuz? Yorulunca yemek
yiyerek mi dinlendiginizi
hissediyorsunuz? Alkol
alinca mideniz mi kaziniyor?
Biitiin bu sorulara, ‘evet’
yanitini veriyorsaniz, ‘akilsiz
beslenmenin’ pencesine
diismiis olabilirsiniz. Prof.
Dr. Y. Birol Saygi, actkmadan
yemek yemenin insan
saghigini olumsuz etkiledigini
soylilyor.

Akilsiz yemenin bir maliyeti
oldugunu belirten Saygi,
“Acikmadan yemek yeme,
kilo almaya ve kan sekeri
gibi saglik sorunlarina

neden olabilir. Bu saghksiz
dénagii, achdin gercek olup

olmadigini anlamadikca ve bu
yeme istedigini durduracak
alternatif yollar bulmadikca
devam eder"” diyor.
“Duygularinizi kontrol
altina alin”

Profesér Saygi'ya gére,
achik hissettiginizde

once gercekten yemege
ihtiyaciniz olup olmadigini
saptamalisiniz.

"Gercek aclik sizi yavasca
vurur ve ertelemek kolay
olabilir” diyen Saygi,
“Duygusal veya akilsizca
yeme cabucak ortaya

cikar ve belirli yiyecekleri
istemenize neden olur.
Yakinlarinizda yemek
varsa kendinizi bilincsizce

tiiketiyor bulabilirsiniz. Bu,
sizin asin yemek yemenizi ve
sonrasinda da kendinizi suclu
hissetmenizi saglar" diye
konusuyor.

Sayagl, akilsiz yemenin nasil
durdurulabilecegini ise soyle
anlatiyor: "Akilsiz aclik
durumunda, duygularimzi
yener ve dizginlerseniz
saghikl olmaniz kolaylasir.
Egzersiz veya meditasyon
gibi duygularinizi kontrol
altinda tutacak saghkh yollar
bulmalisiniz.

Daha bilincli yemek yeme
arayisinizda, size destek
olabilecek arkadaslarinizla bir
araya gelin. Abur cuburlan
evinizin disinda tutun.”
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HiC ACIKMADIGIMIZ HALDE
NEDEN YEMEK YERiZ?

Acikmadan yemek
yeme, fazla kilola-
ra ve bircok saglik
sorununa neden
oluyor. Prof. Dr.
Y. Birol Saygi, ac
olmadan yemek
yemenin ‘akilsiz
beslenme’ oldugu-
nu belirtiyor. Say-
a1, “Akilsiz achk
durumunda, duy-
gularinizi yener ve
dizginlerseniz sag-
ikl olmaniz kolay-
lasir. Akilsiz ac-
hikla basa cikmak
icin, duygularimizi
kontrol edecek,
egzersiz ve medi-
tasyon gibi saghkh
yollar bulun. Daha
bilincli yemek
yeme arayisinizda,
size destek olabi-
lecek arkadaslari-
nizla bir araya ge-
lin. Abur cuburlarn
evinizin disinda
tutun” diyor.

Sinirlenince acikiyor
musunuz? Yorulunca yemek
yiyerek mi dinlendiginizi
hissediyorsunuz? Alkol
alinca mideniz mi kaziniyor?
Biitiin bu sorulara, ‘evet’
yanitini veriyorsaniz, ‘akilsiz
beslenmenin’ pencesine
diismiis olabilirsiniz. Prof.
Dr. Y. Birol Saygi, actkmadan
yemek yemenin insan
sagligini olumsuz etkiledigini
soyliiyor.

Akilsiz yemenin bir maliyeti
oldugunu belirten Saygi,
“Acikmadan yemek yeme,
kilo almaya ve kan sekeri
gibi saglik sorunlarina

neden olabilir. Bu sagliksiz
déngii, achgin gercek olup

olmadigini anlamadikca ve bu
yeme istedigini durduracak
alternatif yollar

tiiketiyor bulabilirsiniz. Bu,
sizin asin yemek yemenizi ve

devam eder" diyor.
“Duygularinizi kontrol
altina alin”

Profesér Saygi'ya gore,
achk hissettiginizde

once gercekten yemege
ihtiyacimiz olup olmadigini
saptamalisiniz.

“Gercek aclik sizi yavasca
vurur ve ertelemek kolay
olabilir” diyen Saygi,
“Duygusal veya akilsizca
yeme cabucak ortaya
cikar ve belirli yiyecekleri
istemenize neden olur.
Yakinlarimizda yemek
varsa kendinizi bilincsizce

bulmadikca sonr da da kendinizi suclu
hissetmenizi saglar" diye
konusuyor.

Saygi, akilsiz yemenin nasil
durdurulabilecegini ise séyle
anlatiyor: “Akilsiz aclik
durumunda, duygularimzi
yener ve dizginlerseniz
saglikh olmaniz kolaylasir.
Egzersiz veya meditasyon
gibi duygularimzi kontrol
altinda tutacak saghkh yollar
bulmalisiniz.

Daha bilincli yemek yeme
arayisinizda, size destek
olabilecek arkadaslannizla bir
araya gelin. Abur cuburlarn
evinizin disinda tutun.”

Dikkat! Asir para harcamaya
neden olabiliyor

Bu sinyallere dikkat! Gece ani
oliime bile neden olabiliyor
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Cocuk dostu otel kriterlerini
bu kongre belirleyecek

3. Ulus!araraSI Aile, Genclik ve Cocuk Dostu Turizm isletmecili@i Kongresi'nde “Cocuk Dostu
Turizm Isletmesi” kriterleri belirlenecek, uygun donanima sahip isletmelerin 6zel bir isaret ile
odillendirilme calismalari ele alinacak.

andemide diinya turizmi biyik
Pbir darbe alsa da cocuklar basta

olmak Uzere her yas grubundan
insan rahatca tatil yapabilecegi
glinleri iple cekiyor. Son yillarda
tur operatérlerine ve konaklama
isletmelerine “aile oteli” ve "cocuk dostu
otel” talepleri artiyor. Bu taleplerin
gelecekteki trendi belirleyecegini
ongoren Beykoz Universitesi, 3.
Uluslararasi Aile, Genglik ve Cocuk
Dostu Turizm Isletmeciligi Kongresi'ni
23-25 Haziran 2021 tarihlerinde
diizenlemek icin hazirlik yapiyor. 2018
ve 2019 yillarinda Sivas Cumhuriyet
Universitesi Turizm Fakiiltesi
tarafindan diizenlenen kongre, 2020
yilinda pandemi kosullari sebebiyle
gerceklestirilememisti. “Cocuk Dostu
Turizm Kongresi” olarak da anilan
kongrenin bu yilki ana temasi, “Aile,

Genglik ve Cocuk Dostu Turizm ve
isletmecilik” olarak belirlendi.

Kriterler belirlenecek

Beykoz Universitesi isletme ve Yonetim

Bilimleri Fakdiltesi biinyesinde
online olarak gerceklestirilecek
kongrede, “"Cocuk Dostu Turizm

isletmesi” kriterlerinin belirlenmesi

ve bu kriterlere uygun donanima

sahip isletmelerin 6zel bir isaret ile

odullendirilme calismalari da ele

alinacak. Uluslararasi akademisyenlerin

de katiimiyla Ingilizce olarak
gerceklestirilecek Cocuk Dostu

Turizm Kongresi'nde diinya barisinin
temellerini olusturacak, glvenilir bir
turizm anlayisinin giiclendirilmesine
katki saglamak hedefleniyor. Turizmde
aile giivenliginin saglanmasi, genclerin
korunmasi ve cocuga yonelik siddet

ve somiiriinin nlenmesi konusunda

farkindalik olusturulmasi; aile ve

cocuk kavramlarinin ticari istismarinin

engellenmesi ve bilimsel calismalarin
onlintn ac¢ilmasi da amaclaniyor.
Beykoz Universitesi Rektorii Prof. Dr.
Mehmet Durman’in Onursal Baskani
oldugu Kongrenin Baskanligini ise
Beykoz Universitesi Ogretim Uyesi Prof.
Dr. Halit Suavi Ahipasaoglu yapacak.

Uluslararasi isimler yer alacak
3. Uluslararasi Aile, Genglik ve

Cocuk Dostu Turizm isletmeciligi
Kongresi'ne basta akademisyenler
olmak Uzere, turizm, isletme ve
ekonomi alanlarindaki teorisyen
onderleri ve uygulamacilari katilacak.
Kongrenin acilis konusmalari; Prof. Dr.
Tamara Ratz, Prof. Dr. Bodil Stilling
Blichfeldt, Prof. Dr. Heike Schanzel,
Prof. Dr. Babak Taheri ve Doc. Dr.

Muhammet Kesgin tarafindan yapilacak.

Konusmalarin konulari; “Cocuklarin
Tatil Yerleri ile ilgili Algitari”, “Aile
Tatilleri: Etkin Tiketici Tatil Tasarimi”,

“"Cocuk Dostu Tatiller; Aile ile

Gegirilen Zamanin Miktari ve Niteligi”,
“Surduriilebilirlik, Uretkenlik ve Yeni
Mutlu/Mutsuz Turizm” ve “Covid-19
zamaninda Aile-Turizmi ile Sosyal
iletisimi ve Etkilesim ve Birliktelik”
olarak belirlendi. Ayrica; 'yonetim

ve organizasyon, stratejik yonetim,
pazarlama, cocuk dostu otellerde
beslenme, turizm sektdriinde gencler
ile iletisim, aile turizmi, insan haklari
ve turizm’ gibi birbiri ile iliski pek ¢cok
baslik kongrede ele alinacak. Bu sayede
kongrenin alani biraz daha genisleyerek,
aile ve genclik turizmi konularina farkl
disiplinlerden de katki saglanacak.
Kongrede sunulan tebliglerden bazilari,
teblig sahibi akademisyenlerin istekleri
ve hakemlerin uygun bulmasi halinde,
ULAKBIM TR dizin alan endeksi veri
tabaninda taranan hakemli Beykoz
Akademi Dergisi'nin 6zel sayisinda da
yayinlanabilecek.
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Gida Givenligi ve Soguk Zincir bu
sempozyumda tartisilacak

Glnumiizde tiketicilerin glivenilir gidaya ulasma istedinde 6nemli bir artis
yasanirken, Beykoz Universitesi “gida givenligi” ve “soguk zincir” konusunun masaya
yatirilacagi bir sempozyum diizenlemeye hazirlaniyor. Beykoz Universitesi ve Lojistik
Dernegi‘nin [LODER] is birligi ile dizenlenecek 11. Tarim-Gida ve Soduk Zincir Lojistigi
Sempozyumu, 28 Nisan Carsamba Glinl saat 09:30-17:00 arasinda cevrim ici olarak
gerceklestirecek. Sempozyumun bu yilki ana temas, “Gida Givenligi ve Soguk Zincir”
olarak belirlendi. Sempozyumun acilis konusmasini Beykoz Universitesi Rektorii
Prof. Dr. Mehmet Durman yapacak. Sempozyum Baskanlidini ise Beykoz Universitesi
Sanat ve Tasarim Fakultesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Sayg yiiriitecek. Beykoz
Universitesi Sanat ve Tasarim Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Bengisu Bayrak Shahmiri ve
Lojistik Dernedi Baskani Prof. Dr. Mehmet Tanyas'in da acilis konusmasini yapacagi
sempozyum, U¢ oturum halinde gerceklestirilecek. insan sagligini dogrudan etkileyen
tarim Urinleri ile gidalarin, depolanmasi ve dagitilmast sirasinda karsilasilan
zorluklarin ve gereksinimlerin tiim taraflar tarafindan bilinmesini amaclayan
sempozyum, etkin ve verimli soguk zincir lojistiginin onemini artirmay hedefliyor.




Balikesir Gastronomik Fikirler
Maratonu basvurulari devam ediyor

Balikesir'de Gastronomi $Sehri Olma Yolunda Projesi kapsaminda -
Gastronomik Fikirler Maratonu basvurulari 1 Mayis tarihine kadar devam !‘\%‘ o
ediyor. Odilli yarisma, gastronomi alaninda girisimcilik kiiltirtnin P
gelistirilmesi, inovatif yaklasimlarin benimsenmesi, kaynaklarin verimli
kullanimasi, ulusal ve uluslararasi diizeyde gastronomi aglarinin
kurulmasi, yoresel ve unutulmaya yiiz tutmus lezzetlerin 6nplana
ctkmasina yonelik yenilikci fikirlerin derlenmesi amaciyla diizenleniyor.
Basvurulara acik olan Balikesir Gastronomik Fikirler Maratonu'nda slow |
food akimi ve siirdiirtilebilir gastronomi turizminin sehre uyarlanmasina
yonelik proje fikirlerinin yani sira Balikesir gastronomisini ve gastronomi
turizmini inovatif yontemlerle projelere dncelik taninacak.

Gida Giivenligi ve Soguk Zincir bu
sempozyumda tartisilacak

Gunumtizde tiketicilerin guvenilir gidaya ulasma isteginde onemli bir artis
yasanirken, Beykoz Universitesi “gida giivenligi” ve “soguk zincir” konusunun masaya
yatirilacag) bir sempozyum diizenlerneye hazirlaniyor. Beykoz Universitesi ve Lojistik
Dernegi'nin [LODER] is birligi ile diizenlenecek 11. Tarim-Gida ve Soguk Zincir Lojistigi
Sempozyumu, 28 Nisan Carsamba Glinti saat 09:30-17:00 arasinda cevrim ici olarak
gerceklestirecek. Sempozyumun bu yilki ana temasi, “Gida Givenligi ve Soguk Zincir”
olarak belirlendi. Sempozyumun acilis konusmasini Beykoz Universitesi Rektorii
Prof. Dr. Mehmet Durman yapacak. Sempozyum Baskanlgini ise Beykoz Universitesi
Sanat ve Tasanim Fakiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi yiirtitecek. Beykoz
Universitesi Sanat ve Tasarim Fakiltesi Dekani Prof. Dr. Bengisu Bayrak Shahmiri ve
Lojistik Dernegi Baskani Prof. Dr. Mehmet Tanyas'in da acilis konusmasini yapacag|
sempozyum, (¢ oturum halinde gerceklestirilecek. insan sagligini dogrudan etkileyen
tarim triinleri ile gidalarin, depolanmasi ve dagitilmasi sirasinda karsilasilan
zorluklarin ve gereksinimlerin tiim taraflar tarafindan bilinmesini amaclayan
sempozyum, etkin ve verimli soguk zincir lojistiginin 6nemini artirmayr hedefliyor.

¥ P
o "*"‘"

Avrupa'nin en iyilerini belirledi

Kahve uzmanlarinin zirve yarismasi olarak bilinen Hollanda

Barista Sampiyonasi'nda bir Tiirk ilk defa jiri Uyesi olarak yer ald!.
Kendisi de bir kahve uzmani olan Yunus Cakmak, Avrupa‘dan gelen
yarismacilarin yaptigi birbirinden ilgin¢ kahveleri degerlendirdi.
Cakmak, bir Tiirk olarak barista sampiyonasina davet edildigi icin
gurur duydugunu séyledi. Uzman Barista Cakmak “Ulkemi temsil
ettigim icin mutluyum. Bu turnuvalarda daha fazla yer almaliyiz.
Kahve bizim gelenegimizin dnemli bir parcasi. Kahve sektériinde
soz sahibi olmak icin benzer organizasyonlarin lilkemizde de
diizenlenmesi gerekir” dedi.
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DUYGU KONTROLU

Actkmadan yemek yemenin in-
san sagligini olumsuz etkiledi-
gini soyleyen Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, duygulari kontrol altina
alarak bu durumun 6nlenebile-
cegini soyloyor. m» - 4'DE
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INSAN AC OLMADAN NEDEN YEMEK YER?

Prof. Dr. Y. Birol Saygl, ac olmadan yemek yeme-
nin ‘akilsiz beslenme’ oldugunu belirtiyor. Saygl,
“Akilsiz aclik durumunda, duygularinizi yener ve
dizginlerseniz saglikli olmaniz kolaylasir.” diyor.

cikmadan yemek yeme,
fazla kilolara ve bircok
saglik sorununa neden
luyor. Beykoz Univer-
sitesi Gastronomi ve Mutfak Sa-
natlan Béliim Bagkam Prof. Dr. Y.
Birol Sayg, a¢ olmadan yemek ye-
menin ‘akilsiz beslenme’ oldugu-
nu belirtiyor. Sayg, “Akilsiz achik
durumunda, duygulanimz yener ve
dizginlerseniz saglikli olmamz ko-
laylagir. Akilsiz achkla basa ¢ik-
mak icin, duygularimzi kontrol
edecek, egzersiz ve meditasyon gi-
bi saghkl yollar bulun. Daha bi-
lingli yemek yeme arayisimizda,
size destek olabilecek arkadaslar-
nizla bir araya gelin. Abur cuburla-
n evinizin diginda tutun” diyor.
Sinirlenince acikiyor musunuz?
Yorulunca yemek yiyerek mi din-
lendiginizi hissediyorsunuz? Alkol
alinca mideniz mi kaziniyor? Bi-
tiin bu sorulara, ‘evet’ yanitini ve-
riyorsaniz, ‘akilsiz beslenmenin’
pengesine diismiis olabilirsiniz.
Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlan Boliim Bagka-

ni1 Prof. Dr. Y. Birol Sayg, actkma-
dan yemek yemenin insan saghginm
olumsuz etkiledigini soyliiyor. Akil-
siz yemenin bir maliyeti oldugunu
belirten Sayg, “Acikmadan yemek
yeme, kilo almaya ve kan sekeri gi-
bi saghk sorunlarina neden olabilir.
Bu sagliksiz dongii, achgin gercek
olup olmadigim anlamadik¢a ve

bu yeme istedigini durduracak al-
ternatif yollar bulmadik¢a devam
eder” diyor.

DUYGULARINIZI MUTLAKA
KONTROL ALTINA ALIN

Profesor Saygi'ya gore, achk
hissettiginizde 6nce gergekten ye-
mege ihtiyaciniz olup olmadigim
saptamahisimz. “Gergek achk sizi
yavasca vurur ve ertelemek kolay
olabilir” diyen Sayg, “Duygusal
veya akilsizca yeme ¢abucak or-
taya ¢ikar ve belirli yiyecekleri
istemenize neden olur. Yakinlari-
mzda yemek varsa kendinizi bi-
lingsizce tiiketiyor bulabilirsiniz.
Bu, sizin asir yemek yemenizi
ve sonrasinda da kendinizi suclu

hissetmenizi saglar” diye konugu-
yor. Sayg, akilsiz yemenin nasil
durdurulabilecegini ise goyle an-
latiyor: “Akilsiz achk durumunda,
duygularimzi yener ve dizginler-
seniz saglikh olmaniz kolayla-

sir. Egzersiz veya meditasyon gibi
duygularimz kontrol altinda tu-
tacak saglikh yollar bulmahsiniz.
Dabha bilingli yemek yeme arayi-
sinizda, size destek olabilecek ar-
kadaslarinizla bir araya gelin.
Abur cuburlan evinizin digin-

da tutun.”Stres fazla yemek yedi-
rir: Uzun siireli stres viicudunuzu,
“savag veya ka¢” sisteminizde rol
oynayan bir hormon olan kortizol

ile doldurur. Stres sizin i¢in sa-
bit bir durumsa kortizol seviyele-
ri yliksek kalir ve atigtirmaliklara
ulasmamz saglar.

Yorgunluk achi@ tetikler: Yete-
rince dinlenemediginizde, yemek
yemeyi istemenize neden olan
grelin hormonu seviyeleriniz
yiikselir. Aclig1 ve yeme arzusu-
nu azaltan leptin hormonu sevi-
yeniz diiser. Bu iki hormon, achik
hissini kontrol eder. Viicudunu-
zun yiyecege ihtiyaci olmasa bile
kendinizi a¢ hissedersiniz.

Sinirler gerilince mide kazinr:
Yeme faaliyeti, insanin kendini
sinirli hissettiginde olusan eks-

Y.Birol Sayg:

tra enerji icin kullamigh bir ¢ikis
noktasidir. Yemek yeme, Kisiyi
tedirgin eden seylerden uzak-
lagtinr. Ancak insan, yemek ye-
meden de stresini yonetebilir.
Kaygilar yeme bozukluguna ne-
den olur: Anksiyetenin yeme bo-
zukluklar ile giiclii bir baglantist
vardir. Agir yemek, endigelerini-
zi ve stresinizi yonetmenize yar-
dimci olmanin bir yolu olabilir.
Genler, depresyon ve duygudu-
rum bozukluklari, travma, ba-
gimhlik ve istismar gibi faktorler,
duygularinizi yénetmenin bir yo-
lu olarak yemek yeme olasihgini-
z1 artirabilir.
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GENCLER KOTO DE, BiZ IVi MIViZ?
NAPSAK BU YETISKINLERi?
NAPSAK BU ONYARGILARI?

Genclerle iletisim sorunumuzu binlerce bolumluk cadi masalina benzeten sosyolog-yazar Erol Erdogan, her
donem “N'apsak Bu Gencleri” diye baslayan sonu gelmez yakinmalari mercek altina aldi. Ortaya sozcukler Uze-
rinden kalip yargilarimizin derlendigi bir calisma cikti. Anlamak ve dogru adimlar icin muhatabini bekliyor.

q EMINE DOLMACI
cumartesi@aksam.com.tr

azen durup dinlenmek, ba-

zen durup dinlemek 1zim.

.n ok da kendini dinleme-
san. iste bu yénde bir ga-
ne giren sosyolog-yazar
n, toplum olarak gengler
hakkinda irottigimiz kahp yangila-
rm iizerindo kafa yorup onlan derle-
di. N'apsak Bu Gengleri? diye sordu,
aym isimdeki kitabinda genglerle il-
gili 6n yargllann derin bir analizini
yaph. Sonugta da toplumun i
leri olarak bize baz ddevler yiikled
Genglere bir seyler anlatmadan n-
ce dinlemeyi
genclere ulagma gabasindan Gne
genglerin bize ulagmasim engelley
duvarlan yikm:

Sivil toplum kuruluglar ve parti-
lerde eitim, medya, genglik, cocuk
ve kiiltiir konulariyla ilgili birimlerde
in Erol Erdogan, gengleri an-
aya cahigirken yetigkinlerin geng-
lik ezberleri ve yamlgilan iizerine de
diisiinmeye baglamus. Yetiskinler,
binlerce yillik tarihe sahip genglere
yénelik n yargilan durmadan tekrar
etmek yerine, aragtirsin ve dogruyu
bulsun diyerek bu yiizlesmeye katk

sunmak iizere yola cikmus. Gengler-
le ilgili yanhs analizleri azaltmak ve
gittikge artan ényargilara mercek tut-
‘mak istiyor, “Genglik kelimesinin ilk
Gagngimm sorum olmaktan gqiksm, dog-
Tu anlamaya yénelik soylor golsin” di-
yor. Bu dinleme ve anlama abasina,
en azindan okuyucu olarak, bizleri de
ortak ediyor.

GENCLIK HAZINEDIR

Genglere yonelik olumsuz ya

1 kelimeler ve ciimleler zelinde in-

25 MADDEDE YOL HARITASI

Genclere yonelik onyargilan dokuz
ayn bashkta toplayan Erol Erdogan,
bu onyargilan yikmak icin “Ne yapa-
lim, nasil yapalim?” diye okuyucuyla
hasbihal ettigl bolomde, 25 maddelik
bir yol haritasi sunuyor. 0 yol harita-
sinda neler mi var? Bazilarini buraya

alalim: Gencleri yargisiz degerlendire-
lim. Merak etme ozelligimizi genclere
yonelik comertce kullanalim. Anlat-
madan once anlamayi tercih edelim.
Gencler! sOrekli Ikaz ediimesi gereken
koto tablathlar olarak gormeyelim.
Once kendimizi degistirelim ve tamir

celeyen Erol Erdogian, olumlu
vargilarm kelimelere yansima-
51, genglerin birbirlerine hitap-
lan ve dnciilerin ideal genglik
tamimlan iizerinden konunun
izini stiriiyor. “Kelimeler aym
zamanda yiiz yillar icerisinde
yolculuk yaptiklan cografyala-
rin, milletlerin, iklimlerin b
birinden az gok renk ahyor” diyerck
dncelikle geng kelimesinin Osmanhca
sézliikteki karsthgim irdeliyor: Geng
kelimesinin hazine olarak agikland:-

edelim. Genlerin tutum ve davra-
nislannda payimiz oldugunu bile-
lim. Genclere yetki ve sorumiuluk
vermekten cekinmeyelim. Gencleri
etiketiemeyelim, yol acalim, imkan
verelim. Gencin irades| oldugu-

nu unutmayalim. Gencleri Iyl anla-
‘mak icin onlarin yoneldigl alanlarla
iigili olalim. Degisimi dogru izle-
yebilmek icin genclerle kesintisiz
fletisimi sordOrelim.

NAPSAK gy
CENGLER)y

faltagn gibi agilmugt. Sadece
hazine demekle kalmryor gi-
miili hazine, define diverck

edir. Ayn sekilde
gengler gelecegimizdir gibi gengleri or-
tiilii gekilde sonraya dteleyen protokol
téreni

Erol Erdogan ‘

m belirtiyor. Gergok hakim oldukga da
hakikate ulagmak, sorunlan azaltmak,
iyiligi goriiniir ve yaganir kilmanmn ko-
cagaim savunuyor, bir 6n gartla

r ki ezberlerimizi gizden go-
girebilelim. Kendi kisisel diisiincosi de
sdyle: Yetiskinlerin énemli bir
gengleri her sartta kiti gorme egilimi-
ne sahip olduklan goriilmektedir. Bu-
nu fark ettigimden beri hep su cimleyi
sdyledim, “Gengler iyi, bityiikler kendi-
lerine gekidiizen versinler.”

DEDELER ICIN KITAP OKUMA
KAMPANYAS| BASLATALIM
Genglele ilgli olumsuzluklarumiz
kelimeler, kavramlar ve ciimleler fize-
rinden takip eden Erol Erdogan, Galis-
masinda “Onyargilan yikalm” diyor
ama bununla kalmuyor, somut éneriler-
de de bulunuyor. “Gocuklar ve geng-
ler kitap okumuyor” goliini ofsayda
ke igin uzun uzun m,umm:

kadar sahici, comert ve ufku agik, ok
igten bir ifade.

DOGRU ADIMLAR VE DOGRU
ILETiSIM SORUNLARI COZER
Tarihin her déneminde genglor ve
yetiskinler arasinda iletisim sorunu var-
diancak bugiin yasadigimz degisim ve
déniisiim iletigimsizligi kat be kat ar-
tirdh, Bu muhakkak ama elimiz kolu-
muz bagh m oturacagiz? Burada bize
ol gisteren Endogan, dogru adimlar ve
dogru iletisim ile anlamanin artacag-
w ve iliskilerde gercegin hakim olacag-

dan ve sonul li
bi kitap fuannun alsinda dile ;,mr-
or: Esas bityiiklor
iiin, yetiskinler igin, anne babalar icin,
hatta dedeler ve nineler igin kitap oku-
ma kampanyast yapalim. Cocuklar ve
gengler bir sekilde okuyorlar. Biiyiikler
Kitap okumuyor. Bazlanmiz kitap oku-
n genglik isi sayyor. Birgok yetis-
kin en son hangi kitab okudugunu bile
bilmiyor, Sevgili gocuklar ve gengler!
Mahallenizde, ilgenizde, ilinizde, “Bii-
viikler kitap okuyor” kampanyast ya-
pin. Kesinlikle fayda saglayacak iyi bir
kampanya olacaktir.

INSAN AC OLMADAN NEDEN YEMEK YER?

Prof. Dr. Y. Birol Saygl, ac olmadan yemek yeme-
nin ‘akilsiz beslenme’ oldugunu belirtiyor. Saygl,

“Akilsiz aclik durumunda,

duygularinizi yener ve

dizginlerseniz saglikli olmaniz kolaylasir" diyor.

cikmadan yemek yeme,

fazla kilolara ve bircok

saghk sorununa neden

luyor. Beykoz Univer-

sitesi Gastronomi ve Mutfak Sa-
natlan Boliim Bagkam Prof. Dr. Y.
Birol Sayg, ag olmadan yemek ye-
menin ‘akilsiz beslenme’ oldugu-
nu belirtiyor. Saygy, “Akilsiz achk
durumunda, duygularimzi yener ve
dizginlerseniz saghkli olmaniz ko-
laylasir. Akilsiz aglikla basa gik-
mak igin, duygularmzi kontrol
edecek, egzersiz ve meditasyon gi-
bi saghkl yollar bulun. Daha bi-
lingli yemek y yeme aray! isimzda,
size destek -

m Prof, Dr. Y. Birol Saygy, actkma-
dan yemek yemenin insan saghgim
olumsuz etkiledigini soyliyor. Akil-
s1z yemenin bir maliyeti oldugunu
belirten Saygy, “Acikmadan yemek
yeme, kilo almaya ve kan sekeri gi-
bi saghk sorunlara neden olabilir.
Bu saghksiz dongii, agh@in gercek
olup olmadigimi anlamadikca ve

bu yeme istedigini durduracak al-
ternatif yollar bulmadik¢a devam
eder” diyor.

DUYGULARINIZI MUTLAKA
KONTROL ALTINA ALIN

or Saygrya gore, achik

nizla bir araya gelin. Abur cuburla-
1 evinizin diginda tutun” diyor.
Sinirlenince acikiyor musunuz?
Yorulunca yemek yiyerek mi din-
lendiginizi hissediyorsunuz? Alkol
alinca mideniz mi kaziniyor? Bii-
tiin bu sorulara, ‘evet’ yanitini ve-
riyorsaniz, ‘akilsiz beslenmenin'
pencesine diismiis olabilirsiniz.
Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlan Béliim Bagka-

AKSAMCTS 04CM K

once g ye-
aciniz olup olmadigim
saptamahisiniz. “Gergek aghk sizi
yavasca vurur ve ertelemek kolay
olabi iyen Sayg, “Duygusal
veya akilsizca yeme cabucak or-
taya cikar ve belirli yiyecekleri
istemenize neden olur. Yakinlari-
mizda yemek varsa kendinizi bi-
lingsizce tiiketiyor bulabilirsiniz.
Bu, sizin asin yemek yemenizi

ve sonrasinda da kendinizi suclu

hissetmenizi saglar” diye konusu-
yor. Sayg, akilsiz yemenin nasil
durdurulabilecegini ise séyle an-
latiyor: “Akilsiz aghik durumunda

ile doldurur. Stres sizin icin sa-
bit bir durumsa kortizol seviyele-
ri yiiksek kalir ve atistirmaliklara
ulasmanm saglar.

duy yener ve dizginl

seniz saglikli olmamz kolayla-
sir. Egzersiz veya meditasyon gibi
duygularmzi kontrol altinda tu-
tacak saghkl yollar bulmahsimz.
Daha bilincli yemek yeme arayi-
simzda, size destek olabilecek ar-
kadalarinizla bir araya gelin.
Abur cuburlan evinizin digin-

da tutun."Stres fazla yemek yedi-
rir: Uzun siireli stres viicudunuzu,
“savas veya Kag” sisteminizde rol
oynayan bir hormon olan kortizol

t

aclig tetikler: Yete-
rince dinlenemediginizde, yemek
yemeyi istemenize neden o]an

grelin hormonu seviye

tra enerji i¢in kullamsh bir ¢ikis
noktasidir. Yemek yeme, kisiyi
tedirgin eden seylerden uzak-
lagtirir. Ancak insan, yemek ye-
meden de stresini yonetebilir.
Kaygilar yeme bozukluguna ne-
den olur: Anksiyetenin yeme bo-
1ile giclii bir

yiikselir. Achg1 ve yeme arzusu-
nu azaltan leptin hormonu sevi-

yeniz diiser. Bu iki hormon, aclik
hissini kontrol eder. Vii

vardir. Asin yemek, endiselerini-
zi ve stresinizi yonetmenize yar-
dimai olmanin blr yolu olabilir.
Genler, ve d di

7un yiyecege ihtiyact olmasa bile
kendinizi ag hissedersiniz.
Sinirler gerilince mide kazimr:
Yeme faaliyeti, insamn kendini
sinirli hissettiginde olusan eks-

rum bozukluklar, |rivma ba-
gimlilik ve istismar gibi faktorler,
duygularimzi yonetmenin bir yo-
Iu olarak yemek yeme olasihgini-
z1 artirabilir.
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MARMARA DEPREMi iGiN
AKADEMIK GUC BiRLIGi

Beykoz Universitesi ve OSTIM Teknik
Universitesi, olast Marmara depremi icin
‘Afet Lojistik Yonetimi Projesi'ni hayata
gecirmek amaciyla ishirligi protokoli
imzaladi. Beykoz Universitesi Rektoru
Prof. Dr. Mehmet Durman ve OSTIM
Teknik Universitesi Rektoru Prof. Dr.
Murat Yulek tarahindan imzalanan
projeyle, ihtiyaclann tespiti, lojistik
senaryosunun yazilmasi, prototip
vygulama ve konsept gelistirme
calismalar, senaryoya dayals
tatbikatlar gibi cahsmalarin
yurutulmesi planlaniyor.




Yiiksekogretim Kurumlan Sinavi'na salgin siirecinde hazirlanan adaylarin kayg durumu
her yil oldugundan daha fazla. Uzmanlar, gerek sinava hazirlikta gerekse sinav aninda zamani
etkili kullanabilen, kaygisini yonetebilen adaylarin sinav performansinin daha iyi olacagini syledi.

Yoksekogretim Kurun avi oynadigin belirten Coskun,
26-27 H da yopilacak. Birinc  “Gindemde insan saghg: ile ilgili kritik
dinemi uzakton egitimle tamamlayan bir konu varken adaylann sinava
sind ogrencile ¢ hazirlik sirecine yeterinc
odaklanamama bu len!
yasamasi ok normal” dedi

salgin surecinde hazirlanan adaylarn
kaygi durumu her yil oldugundan daha

fazlo. Yeditepe Univer Kayginin olumsuz disincelerin

Fokcultesi Egitim Bifimleri 5 yarattig: bir duygu durumu oldugunu

Dog. Dr. Yelkin Diker Coskun, kaygi Torkiye'nin 51 ilinde okul
yonetimi ile ilgili snemli bilgiler verdi yonetimi becerileri cagimizin altin s o kador

kavramlari. YKS sinavinda da by egitim veren Ugur Okullan
becerileri iyi kullanabilmek nemli - Genel Mudirlugine Nil

Do, Dr. Yelkin Diker Coskun, buyil  oldu. Cinki son yillarda soru metinleri Gicek atands. Bes yildir Ugur
sinava girecek 6 n sinav gittikce daha uzun ve secenekler Okullar: Egitim Ogretimden

esnasinda gercek performansi ortaya égrencilerin clgilama, iliski kurma, Sorumlu Genel Midir
koyamama endisesi yasadiklarini analitik dusinme gibi becerilerini Yardimas: olarak gérev yapan Gicek, Turkiys
v sbyledi. Bu endisenin arkasinda daha yogun kullanmalarimn genelinde 74 kampis foplam 112 okulun
olabildiginc salginin neden oldugu ve pek cok gerektiriyor. Kaygisini ve 123 kursun sorumlulugunu stlenecek.

in yasadigr ‘zihinsel ybnetebilen adaylarin sinav

@ Yil boyunca uyguladiklan daginiklik’ligin snemli bir rol performansi daha iyi olacak” dedi
alisma temposunda . 3
begenmedikleri, yetersiz § [
oldugunu disindikleri Y R | § )
gdre E

Ugur Okullari PDR
ve AR-GE'den
Sorumlu Genel

Midir Yardim

Baris Sezgin,
hazirlanan i

oKayginedenibasansz [l BRIt e sorondlere s SCRTY : TASARIM BECERi ATOLYESi
bmdporsodll W ’ — ’ glemairioiodenic |- REHBERI YAYIMLANDI

P~ - = Milli Egitim Bakanhd, Tasanm Beceri Atdlyeleri

Andp ety VERIMLI ! -3 = : qabsmalarina ik tutacak Tasanm Beceri Atdyesi:

dretebileceklerini bilmeliler. e Okul Yaneticileri, ve Ogrenciler lgin

o Ogrenciler iyi e Salgin nedeniyle Rehber’ yaymland. TBA Rehber’e tba.meb.gov.tr
olabilmeliler, bunu | yasayan ‘adresi zerinden erisilebili

sag st bélomande yer alan ‘TBA Haritasi’
butonuna tiklayarak bulundugunuz yere
en yakin Tasarim Beceri Atdlyesi'nin hangi

ABONE OLUN
GAZETENiZ

KAPINIZA
GELSIN!

Ozel Posette
El Degmeden
Teslimat!

ARASTIRMA PROJESINE

BIiRINCILiIK

Kiiltiir Koleji Fen Lisesi dgrencileri Berk  Bolgelerin Ebedi Miizeleri’; Mine Sezer
Canabakar, Mine Sezer ve Deniz Alaman i

TUBITAK 52. Lise Ogrencileri Arastirma

Projeleri yarismasinda Istanbul Avrupa

Her sabah gazeteniz, saat 08.00 ile 10.30 arasinda,
size 0zel kuryeyle adresinize gelsin isterseniz,
men 0850 224 02 22’yi arayin veya
yadala o web sayfasina gidin.
Avantajli abonelik paketinizi secin.

MARMARA DEPREMI iCiN
AKADEMIK GUC BIRLIGI

‘aier ot vomemi st s | PATENT BASVURUSU

Simdilik sadece istanbul, Ankara ve izmir'de.

Aylik
Hafta Sonu

T mTUN R, eirmek amacryla isbirligi protokoli ez s
2y Beykoz Oniversiesi Reldrt Milli Egitim Bakanlig, 2019'da

29 90 Prof. Dr. Mehmet Durman ve OSTIM fikri milkiyet haklan calismalan kapsaminda

’ Teknik Universitesi Rekiéri Prof. Dr. patent, faydali model, tasanm ve marka
Moro Yolek forahndon brzolonon calismalanina agirlik vermeye baslad:
projeyle, ihtiyaclarn tespiti, lojistik Bu kapsamda, 6zel yetenekli ogrencilere
senaryosunun yaziimasr, prototip egifimlerin verildigi Bilim ve Sanat
uygulama ve konsept gelistirme Merkezleri'nde (BILSEM) bu yilin ilk 4 ayinda
calismalan, senaryoya dayali 1103 patent basvurusu yapildi. Basvurular
tatbikatlar gibi cohsmalarin sonunda 10 Gronin fescili alinds. Basvurulann
yorutolmesi planlaniyor. degerlendirilme asamasi devam ediyor

b .
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Beykoz Universitesi ve OSTIM Teknik
Universitesi, olasi Marmara depremi icin
‘Afet Lojistik Yonetimi Projesi'ni hayata
gecirmek amaciyla isbirligi protokolu
imzaladi. Beykoz Universitesi Rektoru
Prof. Dr. Mehmet Durman ve OSTIM
Teknik Universitesi Rektoru Prof. Dr.
Murat Yulek tarafindan imzalanan
projeyle, ihtiyaclann tespiti, lojistik
senaryosunun yaziimasi, prototip
vygulama ve konsept gelistirme
calismalan, senaryoya dayal
tatbikatlar gibi calismalarn
yurutilmesi planlamiyor.




Sayfa Duzeni: Deniz AKDEMIR

m 5~m 1 1 3

Yiiksekogreti rumlan Sinavi'na salgin siirecinde hazirlanan adaylarin kaygi durumu
her yil oldugundan daha fazla. Uzmanlar, gerek sinava hazirlikta gerekse sinav aninda zamani
etkili kullanabllen kayg|5|m yonetebilen adaylarin sinav performansmm daha iyi olacagini soyledi.

oynadigini beli n
"Gundemde insan saghg ile ilgili kritik
tamamlayan bir konu varken adaylann sinava

sevim.demir@posta.com.tr
nin biyik hazirlik sirecine yeterince
u yariyil tatilinde yoz y

KAYGI YONETIMi » i yopion YS'ye
IC'“O"ER“.ER ' ecinde hazirlanan adaylann
kayg v ¥ ,m,um ndan doha

Dog. Dr.

ditepe Universitesi Kaygmnin olum:

dacak, Biringi kategorisinde kendi yas grubunda birincili
odlleri kazanmist. Irfan Karakilig da gegtigimiz
yil gergeklesen 5. Uluslararas Thess
Piyano Yarismasi'nda birinci olmugtu.

odaklanamamasi ve bu nedenle
yasamas: ¢ok normal” dedi.

yarathg: bir duygu durumu ol
Dr. Yelkin Diker Cos Fuvl,kuqu Duygu ve
yonetimi ile ilgili snemli bilgiler verdi.

Turkiye'nin 51 ilinde okul
sncesinden lise son sinifa kadar
egitim veren Ugur Okullarvnin
Genel Midirligine Nil
Gicek atandh. Bes yildir Ugur
Okullan Egitim Ogretimden
Sorumlu Genel Midir
Yardimasi olarok gérev yapan Gicek, Turkiye
genelinde 74'd kampils toplam 112 okulun
ve 123 kursun sorumlulugunu istlenecek

leri cagimizin altin
| inavinda da by
becerileri iyi kullanabilmek snemli
Dos. Dr. Yelkin Diker Coskun, buyil  oldu. Cinki son yillarda soru metinleri
av gittikce daha u;
s1 orfaya égrencilerin algilama, il
© Adaylar sinava kalan siirede nama endisesi yasadiklanni analitik disinme gibi becerilerini
dikkat ve alg: siireclerini 2 endisenin arkasinda daha yogun kullanmalarini
olabildigince sinava n oldugu ve pek cok gerektiriyor. Kaygusimi
yéneltmeye calismali, kisinin yasadig: ‘zihinsel ebilen adaylann sinav
e YABo iuladikias dog.nikhk’hgin snemli bir rol performans: daha iyi olacak” dedi
galisma temposunda
begenmedikleri, yetersiz
oldugunu dastindakleri
noktalan kalan zamana gore
tekrar dizenleyebilirler.
© Adaylar, kaygilanni
yonetebilmek icin sinav
oncesinde kaygilandiklan seyin
sinav sonucu olup olmadhgini
kendilerine sormalilar.

# Kayg! nedeni basarisiz
olmaksa kaygilandiklar:

Ugur Okullan PDR
ve AR-GE'den
Sorumly Genel

Midir Yardimas
Bans Sezgin,

YKS'ye hazrlanan
grencilere su
nerileri yopt:

TASARIM BECERI ATOLVESI

konulan sinav sonrasi
disOndp ¢6z0m
Uretebileceklerini bilmeliler.
o Ogrenciler iyi organize
olabilmeliler, bunun icin bazi
stratejiler kullanabilirler
Ormegin sorulan hizla taramak,
kendilerince kolay sorulardan
baglamak, cok zorlandiklan

REHBERI YAYIMLANDI

Milli Egitim Bakanhg), Tasanm Beceri Atolyeleri
pllsmilanrn 15k tutacak Tasarm Beun Atolyesi
Okul Yoneticileri, Ogretmenler ve Ogrenciler kin
Rehber'i yayimlands. TBA Rehber’e tha.meb.gov.tr

i
adresi
sa st bdlimande yer alan TBA Haritas)’
butonuna tiklayarak bulundugunuz yere
en yakin Tasanm Beceri Atdlyesi‘nin hangi
okulda oldugunu ya da ¢ocugunuzun

sorularda ara vermek gibi.

okulunda hangi atdlyelerin bulundugunu
aynntili bir gekilde gorebiliyorsunuz.

ABONE OLUN
GAZETENiZ

KAPINIZA
GELSIN!

Ozel Posette
El Degmeden
Teslimat!

Deniz
Alaman

ARASTIRMA PROJESINE

BiRINCILIK

Kiiltiir Koleji Fen Lisesi 6grenciléri Berk  Bolgelerin Ebedi Miizeleri'; Mine Sezer
Canabakar, Mine Sezer ve Deniz Alaman ve Deniz Alaman da ‘Aml-Bakterlyel
TUBITAK 52 Lise Ogrencileri Arastirma Ozellikli Sigla Yagh ve Cinko Oksit
Projeleri yarismasinda Istanbul Avrupa Katkil Yara Malzeme Uretimi'
Blge birincisi oldu. Berk Canabakar, ‘Edebi konulu projeleri ile bu dereceyi ald1.

Her sabah gazeteniz, saat 08.00 ile 10.30 arasinda,
size ozel kuryeyle adresinize gelsin isterseniz,
hemen 0850 224 02 22'yi arayin veya
yarala.co | web sayfasina gidin.

Avantajli abonelik paketinizi secin.

MARMARA DEPREMi iCiN
AKADEMiK GUC BiRLIGi
Beykoz Universitesi ve OSTIM Teknik
Universitesi, olasi Marmara depremi igin
‘Afet Lojistik Yonetimi Proj

gecirmek amaayla isbirlig

Simdilik sadece Istanbul, Ankara ve izmir'de.

BILSEM DEN 1103
PATENT BASVURUSU

imzalad, Beykoz Universitesi Re Milli Egitim Bakanhgs, 2019’dan itibaren

VANTAJLE
*ABONELIK
PAKETLERI

fikri milkiyet haklan ¢a
patent, faydal model,

Prof. Dr, Mehmet Durman ve OSTIM
Teknik Universitesi Rektéri Prof. Dr.
Murat Yulek tarofindan imzalanan calismalanina ogirik

projeyle, ihtiyaclann tespii, lojistik Bu kapsamda, 6zel ye e
senaryosunun yaziimast, prototip egitimlerin verildigi Bilim ve Sanat
uygulama ve konsept gelistirme Merkezleri’'nde (BILSEM) bu yihn ilk 4 ayinda
cahsmalan, senaryoya dayalt 1103 patent basvurusu yapild:. Basvurular
tatbikatlor gibi alismalarin sonunda 10 Grindn tescili alind:. Basvurulann
yuritilmesi planlaniyor. degerlendirilme asamasi devam ediyor.
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‘Ar§|vler bllgl (;agmm Kurumlandi’

Kadm Eserleri Kitliphanesi

ve Bilgi Merkezi Vakfi 30. yi-
Ii olan 2020’da Beykoz Universi-
tesi ile birlikte yapmayi planladi-
gl “Tirkiye’de Arsivciligin Bugi-
nil ve Yarini, Kadinlarin Arsivier-
deki Yeri” baglkh ulusal sempoz-
yum pandemi nedeniyle 10-11
Nisan’da Zoom iizerinden canli
katiimla gerceklesti.

Genel Arsivcilik ile Toplumsal
Cinsiyet ve Arsivcilik ana tema-
lari gergevesinde 29 konu bas-
1118 oturumda planlanan sem-
pozyum onemli bilgiler iceren ni-
telikli sunumlarla pozitif tartis-
ma platformu yaratt, bilgi payla-
simi ve iletisim agini gliclendirdi,
sorunlarin agilmasi igin yeni yak-
lagimlar, modern arsivcilik yonet-
meleri, acik erigim arsivi igin ya-
zilimlar hakkinda bilgi paylasildi.
Arsivciler ve farkli disiplinlerden
katilimeilarin bulugmasi isbirligi-
nin eksikleri gidermede, uluslar-
aras! yiiksek standartlarda bel-

gelerin arsivlenebilmesinde etkili
olacagini gosterdi.

Vakfin kurucu liyesi ve onceki
baskanlarindan Asli Davaz, “Ar-
sivler, gegmisin bekgiligini yapan
kurumlar olarak degil, 6grencile-
rin elestirel ve yaratici bir sekilde
gecmisle etkilesime girebilecegi,
bilgi ¢aginin kurumlari olarak ta-
nitilmalidir” sozleriyle toplumsal
cinsiyet calismalarina da kaynak-
lik eden kadin arsivlerini nasil de-
gerlendirdiklerini ifade etti.

Bu arsivlerden iki 6rnek Bilgi
ve Belge Yonetimi uzmani Ozkan
Giiner'in detaylandirdigi “Ozel ar-

sivlerde arama kilavuzu, tasnif
semasi ve kataloglama agsama
ve siiregleri” oturumunda verildi.

Arsivei Sibel Servet Sular sunu-

munda “Tirkiye isgi Partisi altin-
da bir Behice Boran diinyasi var.
Katalog yenilemeyle bunun orta-
ya.cikarilmasi parti tarihinin de
derinlik kazanmasin saglayacak-
tir” 6nerisini paylasti. Sosyolog
Firdevs Giimisoglu ise vakiftaki
arsivine konuk oldugunda “107
yasindaki Stimerolog ve aktivist
Muazzez iimiye Gig'in akademik
alandan giinliik yagamina bir cev-
her oldugunu gérdim” dedi.
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SO sasi nedeniyle fa
2 90 NACE kodu ile
dinlan bu sektor, birgok hibe ve
kalemlerinden de yararlanamiyor,
. le*mumnz yasasin inisiyatifi, Kiiltiir

zm
orgul]enmn de katimiyla sektor gund&
mini ele alan goriigmelerin yani sira én-
ce bakanhk ve ticaret odalan nezdinde
binncnl olarak tiyatro hallyeﬂnde bulu-

ilmek igin NA-

CE kodlarinm diizenlenmesi ¢alismala-
1 baslattr. Ikinci adim olarak da sek-
toriin tam bir fomgraﬁm cekebilmek ve

ekonomik biiyii

ya koyabilmek icin hem kayt igi ve ka-
yit disi Kag tiyatro emekgisi ve kag tiyat-
ro igletmesinin oldugunu, mevcut tiyat-
ro salonlarinin kapasiteleri ve sahip ol-

sanlarini yetistirdigi, Devlet giivence-
si altina aldigt ancuk mulesel‘ zamanla
digin-

duklarr teknik kapsayan bir
envanter caligmas yapti.

Yasa hazirhg:

Oniimilzdeki giinlerde Anadolu'da
goriiniir olamayan amatdr ve profesyo-
nel sanatgi ve kumpanyalarin yerelde
yiiklendigi misyonu, gelisimini ve bu-
giinkii durumunu tespite yonelik soz-
Iii tarih cahismalar ve belgesel filmle-
rin yapimina yonelik fon arayisima gir-
di. Inisiyatif, sektére iligkin kurumsal
hafizanin giiglendirilmesi igin bu ¢a-
hsmalarin dijitale aktarilarak arsivien-
mesi ve gelecege kayit diisiilmesi ge-
rektigini savanuyor.

Bununla birlikte Kiiltiir ve Turizm
Bakanllgl nezdinde bir “Tiyatro Yasa-
1" hazirhi@ yoniinde inisiyatifin ¢alis-
malari baslayacak..

Tiyatromuz Yasasim Inisiyatifi Gegici
Yiiriitme Kurulu diyesi, Tiyatro Elegtir-
meni Ragip Ertugrul ile siirecin ayrin-
ulanm konustuk.

W Tiyatrolar, 6zellikle de dzel tiyat-

kidl
da simdiye kadnr higbir devlet yﬁmm»
mi bu sekilde kapsayici bir politikayt
olusturma cihetine gitmedi ki halen bir
“Tiyatro Yasasi"nin olmamasi bunun
en onemli gistergesi.

0 nedenle kiiltiiriin sahiplenilmesi ve
yagatilmasi her zaman, degisen iktidar-
larin insafina kalds. Tiyatro sektorii de
pandemi krizine makus talihine uygun
olarak zayif, korunmasiz, giivencesiz

TIYATROMUZ YASASIN iNiSiYATiFi, ULUSLARARASI CALISMA ORGUTU
VE MESLEKi YETERLILIK KURUMU iLE GORUSMELERE BASLADI

Cogu hizmet sektdriiyle birlikte tiyatro
biletlerine de getirilen vergi indirimle-
rinin siirekli kilmmas: zaruridir.

Sanata erigim anayasal haktir
™ Sanata erigim liiks sayilir du-
rumda malesef iilkemizde.

Zira sanata erigim, liiks bir tiiketim
degil, saglik gibi egitim gibi toplumun
tiim bireylerinin sahip oldugu anar
sal bir haktir. Cagrida bulunulan dijital
arsiv, sesli oyun ve turne destegi pro-
jeleriyle Gdeneksiz tiyatrolara can su-

yakalandi. yu olabilecek kaynaklar yaratilmasi da
Bu dénemde gz ard1 edilmeme-
ozellikle Kiil- . si ve mutlaka ar-
tiir ve Turizm .I mﬂ"“l msnsm . » tarak devam etme-
Bakam Saym —————— si gereken uygula-
Mehmet Nu- . malar. Ote yandan
ri Ersoy’un diyaloga agik yaklagimi- vergi ve SGK borcu gibi ekonomik kri-

i, biirokrasi tarafindan gercevelen-
mis uygulamalan devam ettirmek ye-
rine ¢oziim odakh arayislarimi ve dene-
yimli bakanlik biirokratlarinin da as-

terler veya faaliyet tegvik

Erol Uras'in
ogrenme tutkusu

nu da koronaviristen yitrdik. 85
Iulvdi!ldumoumnmuzm

pimm
ML‘ane hevesi, ocmmem tan'n ybn-

e tutkuya dnlismas.. Ogonedekbu-

Goziimi igin gelip takildigimiz nokta;
ashnda bir “Tiyatro Yasasi”mmn olma-
masi. Sektirde kayit disthgin oniine

iyi bir oyunia sergileyen delikanh, ilk kez bu ise bi-

arak yaki
da Sighane Ticaret
nahmet YoKksek Ticaret Okulu'na gider. Ancak gon-

gegecek olan yasadir.

1ingn bir 5
i aimaktad

calisma I ly{i-

“Be x i Rad-

ve mesleki

saglanmasi bagta olmak iizere tiim ti-
yatro emekgilerini sosyal giivenceye
kavusturacak olan yasadir.

Sektirde planh bir istihdam po-
litikast yilriitilmesini saglayacak
olan yasadir. Tiirkiye cografyasinda
profesyonel veya amatr, gelenek-
sel veya cagdas, gercek veya tiizelki-
si, salonlu veya salonsuz tiim tiyat-

ro emekgilerinin ve kumpanyalarin,
toplumun kiiltiirel gelisiminde biiyiik
oranda kamusal hizmet verdigi gerge-
i, bir yasa ile teyid edilmelidir. Bu ya-

sa, sektdrde firsat esitliginin de hem
ekonomik hem de sosyokiiltiirel agidan
tesis edilmesini saglayacaktir.

Kiiltiir girigimlerine

kredi imkanlar
Killtiir endiistrileri i¢in katma deger
yaratan tiim eser ve tasarimlar da da-
hil olmak iizere bir biitiin olarak dogru-
d:

» seyf
o

mmykmmmmrmmm
‘mine kaydettird.
YII 1958 OZIMMBITDI’( mizigi Mﬂmﬂna;ﬁ’l

ey gelen hocalar
po Uyolerids: ROksan GOnael adi san hoces i
Kez ErolUras'a an tenigin et Bir yida dot
Sl e o ok 148 s Crtn

umm‘gvmlkgmpsmmk mm
r. 1965'te yedek subaylidi bitince operaya solist
dur lik roline Eugene Onegin operasinda gikar. *

Yeniliklere hep a¢;|k biri sanatg

fanig disipinyle k b yagam boyu ilkesi ol-
us Efol Urasn. B iyl yanda brakigh yok-

S5k ticaretn sinavian,aftan yararanarak 28 Vi

sonrave, dort ik et tamaniayp 1991 de

Marmara Universitesi'ne donGsen bu kurumun Ik-
tisadi ve Idari alumer Fakilltes/'nden lglmme
zunu olur. Benim im egim Prof. Dr. Eylip
u'nun da bamm olmustu o ddnemde.
Erol Uras, daha sonra Istanbul Teknik Universite-
si Tork Miziai Konservatuvan'na doktora -
i olarak gid. Tez Konusu Tark hak mizig Uslup-
Ayrica bir sire bu
mi verir, Tirk muzidi 6g'em>£eme san dgrettl, cm

dnn tegvikler ve vergi

Antik aryalard:

bu
alanda KOBI ve “startup”larin destek-

gonis bi daarck sunarak kat b sapl:rmyl daor-

lenmesi, killtiir
girigimlerine kredi nmknnlnn saglam&
ya yonelik yeni iiriinler

nigi i wylwebﬂ geﬁmu tl.
Genis bir yelpaze gizmek her zaman ikesi olmus-

re bilgilendirilmesi, sanat ve sanat eglll-
i 5l

kapsami diginda kalmast, vergi miikel-
lefi birgok tiyatro iletmesinin, devle-
tin hibe ve tesvik kalemlerinden ya-

linda tiyatr ve
(ikmazlarim iyi bildigini; bunlan ber-
taraf etme yﬁmmde sinirh da olsa gay-

lere dayanan, Killtiirel mh‘asn'mzm de-
vamini saglayan

sebep oldu. Ekono-
mik kaygilardan Gtiirii yevmlyeye da-
yah gelir paylagiminin yani kayt di-
$1 guh;mamn yaygin oldugu sek1dr, ki-
i de yararlana-

madig gibi esnafa yapilan maddl yar-

rolar, pandemi 1 yeterli des-  ret igini gordiik. 2020 ve 2021
tegi alamiyordu. Pandemi siirecin- yillari igin dzel sa galisma
de ise cok daha zor durumdalar. Dev-  yapilan yardimlar karsiiginda alinan
letin-nasil bir politika izlemesi ge- toleransh
rekirdi ve nasil bir destek politikas:  bakanlik koordinasyonunda bir tiyatro
uygulamali? calisma grubu kurulmas, Ozel Tiyatro-
Oncelikle Atatiirk’iin evrensel deger- larin Projelerine Yapilacak Yardimlara

Tigkin Yonetmelik'te sektoriin istek ve

belirle-
digi, kurumlarini inga emgx, Kiiltiir in-

Atatiirk’tin ceketi

degeri 55 bfn dolara gikti

gidilmesi sektdre giiven veren adimlar.

mn

dan da yoksun kaliyor. Salonu
olan tiyatro isletmeleri ise bu siireci
en agir yasayanlardan oldu. Faaliyetler
durmugken, seyirciden uzak kahnmls-
ken salon kira borglart biril

tan
EndUlds'te Raks' okuyabilirdi. Bir opera aryasinin ar-

masi ve

in bir
a(. *1969-70 yilannda Istanbul Deviet Opemsl)mml-

gelistirici ve
lenmesi gibi ekonomik uygulamalar ya-
sanin kazanimlari olacaktir.

Sektdriin kamusal alanlari kullani-
mi, kamu kurum ve kuruluglaryla ilis-
kileri, Tiirkiye'nin 5 lem

pevdalerq::ldt. hemen sonraki oyun Lucia'da rol
alcim. Boleciye Sehir Operasi ndan maas alf deviet
da Tirkiye Opera ve Tiyatro Smhstyeue(sokm-

Myo‘lm Bizleri ﬂpklbltordd'mbﬂim' ibi bu ye-

sil edilmesi sz konusu
natgilarin maddi olarak desleklenmesl,
biirokratik iglemlerde kolayliklar gos-
terilmesi, uluslararasi sanatsal ighir-
likleri igin tesvik edilmeleri, bir kamu
hizmeti sunmalarindan dolay! reklam
ve tamtim

vam ediyor ve hennz bu konuya bir ¢~

rilmesi tiyatro yasast ele

i Bh Jl kigiydik. Si;w Omit
rlymosu 'nda dzel tiyatro yapmaya basladik. Bele-
diye ise bizi Semr Tiyatrosu'nda goreviendirdi, solist
kadrosuyla. Hatt gommk

kal:ddmedlm
Herkes bir yere yerlegtirildit sonra ben de
diyedeki gorevimden istifa smp Maksim deawnlik—
ieﬂvvaom-nlsfmbulowmowwmdcndam
Burada ik roldm Andre )

Onemli

ziim

’Ar§|vler bilgi gagmm kurumlarldlr

olan, verilen tekliflerle 9 ise dzel ilgi ve tedaviye ih-
Nisan'da 15 bin dolara yiikse- tiyaci olan kimsesiz gocuklar
len ceketin degeri 55 bin do-  yaranna vakif kurulmasinda
lpra kadar gikti. degerlendirilecek.

Oscar Odiilleri'ni sunacak isimler agikland

uyil 93'(inciisii yapilacak Oscar Odillleri'nde kazananla-

nn isimlerini agiklayacak olan isimler arasinda Harrison
Ford, Brad Pitt, Halle Berry ve Reese Witherspoon var. Oscar
tdrenini dizenleyen yapim sirketinden diin yapilan agiklama-
da, bu isimlere Don Cheadle, Renee Zellweger, Regina King,
Joaquin Phoenix, Rita Moreno, Laura Dern, Zendaya, Angela
Bassett, Bryan Cranston, Marlee Matlin ve gegen yilin en iyi
ydnetmen diliinin sahibi Bong Joon Ho da eglik edecek.

=cagdas

adin Eserleri Kitiphanesi

tatirk'lin, bagyaver Agik artirmanin son ve Bilgi Merkezi Vakfi 30. y-

Salih Bozok’un evl»~ giinii olan 18 Nisan'da I olan 2020 'da Beykoz Universi-
de unuttugu ve hatira en gok fiyat veren kisi tesi ile birlikte yapmay planlad-
olarak kendisine hedi- veya kurum, ceketin sa- # “Tirkiye'de Arsivciligin Bugii-
ye ettigi ceketi, “arthill” hibi olacak. nii ve Yanni, Kadinlarin Arsivier-
isimli agik artirma site- Satigtan elde edi- deki Yeri" bashkli ulusal sempoz-
sinde gevrimigi olarak lecek gelirin bir kismi yum pandemi nedeniyle 10-11
satiga gikanimisti. Tark Egitim Vakfi'na ba- Nisan'da Zoom Gzerinden canli

® Agilis fiyat: 1 dolar #iglanacak, diger kismi Katilimia gerceklesti.

Genel Arsivcilik ile Toplumsal
Cinsiyet ve Arsivcilik ana tema-
lan gergevesinde 29 konu bag-
11§18 oturumda planlanan sem-
pozyum dnemli bilgiler iceren ni-
telikli sunumlarla pozitif tartig-
ma platformu yaratt, bilgi payla-
simi ve iletigim agini goglendirdi,
sorunlann astimasi igin yeni yak-
lagimlar, modern arsivcilik yonet-
meleri, agik erigim arsivi igin ya-
zilimlar hakkinda bilgi paylasildi.
Arsivciler ve farkli disiplinierden
katihmcilarin bulusmasi isbirligi-
nin eksikleri gidermede, uluslar-
aras yiiksek bel-

gelerin argivlenebilmesinde etkili
olacagini gosterdi.

Vakfin kurucu liyesi ve onceki
baskanlanindan Asl Davaz, “Ar-
sivler, gegmisin bekgiligini yapan
kurumlar olarak degil, 5grencile-
rin elegtirel ve yaratici bir sekilde
gegmisle etkilesime girebilecegi,
bilgi caginin kurumlan olarak ta-
nitiimalidir” sdzleriyle toplumsal
cinsiyet cahigmalanna da kaynak-
Iik eden kadin argivlerini nasil de-
gerlendirdiklerini ifade etti.

Bu arsivlerden iki 6rnek Bilgi
ve Belge Yonetimi uzmami Ozkan
Giiner'in “Ozel ar-

Fiyatlanmiz 12 - 16 Nisan 2021 tarihlerinde gegerlidir * Fiyatlanmiza K.D.V. Dahildir.

sivlerde arama kilavuzu, tasnif
semast ve kataloglama agama
ve siiregleri” oturumunda verildi.
Arsivci Sibel Servet Sular sunu-
munda “Tiirkiye isgi Partisi altin-
da bir Behice Boran diinyas! var.
Katalog yenilemeyle bunun orta-
ya gikanimasi parti tarihinin de
derinlik kazanmasini saglayacak-
tir" Gnerisini paylagti. Sosyolog

lular, La Boheme, 4. Murat, Gingene Ask, Palyaco,
Kerem, Andre Chenier, Otello, Il Travatore Cavalleria
?Ousum gibi. B sezon iginde dokuz ay partide
bir sanatginin yerine sdyleyip hemen

cuomlremk kendi roluni yakalamisti. Neyse ki
e vl ok o g k-
bu yolamay g6z ad: etme

En uzun aryalan yoruimak, mkmmak bilmeden,
sesinin sivrlann m isime-

den, kizanp bozarmadan

Thesinigarm Galigkanligina bon;luydu Her roln Kallbi-
na nuaal gibi girebilmis. b« sanatgiydh. Bu otuz yil
iginde hemen hig hastalanip sahneye gikamadigi

renmani olusuna ve dogru ses ld(mQ} kullanmasi-
na borgluydu. Bu 8dretiler de hep aym hocayla ca-
: Ottavio Gallo'ya. “Dog-

i isterseniz Ottavio Gallo gelinceye ksdﬂbll
san olayini bilmiyorduk. Once Butterfly’s
i, korepetitor i calistird. Tam
otuz yi hep onun uydum.”
Erol Uras'in en biyiik kabusu oyuna yetiseme-
mekti. K hig gelmemisti bn§|»a_ Bir ope-
ra sanalgisi igin en tatsiz oy, b sahne Snoesl yasa-
yacag gerilim, sinir bozucu, stresli olaylardir. Erol

Uras dokuz dilde opera swomuywu Hatta
Napoliten'i diyalektine gore degerlendirirdi. Ancak
haia ook iyl htalyanca bilmedigini de belirtmekten

azdi. Modern yapitiar igin ayn bir egitim ge-
mkngme inanird. Ama

Firdevs Gimusoglu ise vakiftaki kendini egitip o stile yogunlagmay: da gbze alird.
argivine konuk oldugunda 107 Mﬂmmm‘?mﬂ[m s‘!"flbb:ﬁ mlm
yasindaki Simerolog ve aktivist Cpicecp = Servtarin her bir
Muazzez limiye Cig'in akademik kbgsslm gidip ylzndeki o hic unutmadigmiz gd-
alandan glnlik yasamina bir cev- lomsemeyle (Zleyicisini uzun uzun selamlard. San-
her oldugunu gdrdim” dedi. kl herkesle teker teker bag kurard.

Hem Kaliteli Hem de Hesapl

30 TL ve katlan absverislerinize

www.cagdasmarketier.com
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ve ses acilmadiginda bu bireyler géremedikleri ve duyamadiklari
kisileri de kontrol etme ¢abasi gosteriyor. Bu durum ise birey-
lerin daha cok zihinsel gii¢ harcamalarina neden oluyor. Zoom
programinin insanlarin toplanti yapmalarini kolaylastirirken
zihinlerini ve bedenlerini daha cok yormaya basladigina vurgu
yapan Zayim, “Bu tiir durumlarda mutlaka her 2 saatte bir ye-
rinizden kalkarak 5 duyu organina farkli uyaricilar vermek ge-
rekir. Ornegin toplanti arasinda hos bir miizik dinlemek, evin
koridorunda 5 kere git gel seklinde kisa bir yiiriiyiis yapmak, evi-
nizde ¢igek bakiyorsaniz ¢icegin topragina, yapragina dokunarak
dogal bir dokuyu hissetmek, kahve yerine hos kokulu aromali
bitki ¢aylar1 icmek, mesai saatleri bittikten sonra telefon, tablet,
bilgisayar ve televizyondan uzak kalmak gerekir” diyor.

iDEAL CALISAN OLMA BASKISI

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi,
Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu’na gore, koronaviriis
pandemisi baslamadan énce insanlann ideal galisan olma bas-
kisini hissettigi bir isyeri kiiltiiriiniin gelismesiyle birlikte diinya
tizerinde tiikenmislik oranlan gittikce artis gosteriyordu. Cok
sayida calisan yoneticileri ya da isverenleri igin siirekli ulasila-
bilir olma ve ise hayatlarina her seyden fazla 6ncelik verme zo-

Tiikenmislige karsi ne yapmali?

® Oncelikle hayatinizin kontroliinii tekrar elinize almalisiniz.
Buna olumsuz duygu ve diisiincelerinizi degerlendirerek
baslayabilirsiniz. Size stres, kaygi, 6fke ve caresizlik
duygusu yasatan durumlari tespit edip bunlara yonelik
¢oziim 6nerileri gelistirin.

@ ihtiyaglariniz, hedeflerinizi ve bunlarin énindeki
engelleri belirleyin.

@ Sinirlarinizi ve fedakarliklarinizi gézden gegirin. Daha
fazla sorumluluk almayi birakin ve “Hayir’ demeyi 6grenin.
® Sabah erken uyanin ve sanki ise gidiyor gibi hazirlanin.
@ Ferah, sessiz, giinesli ve masa olan bir yerde calisin.

@ Giinlik rutininize mutlaka yiiriiyiis, egzersiz veya
gevseme hareketleri dahil edin. .

® Giin icerisinde molalar verin. Belirli bir hedefe ulastiktan
sonra da yeni bir hedef icin kendinize zaman ayirin.

® is arkadaslarinizla ve beraber yasadiginiz kisilerle samimi
ve acik bir iletisim kurun. is yikiiniiz ve duygularinizla ilgili
paylasima acik olun.

@ Yoneticiler calisanlarinin gercekten neye ihtiyaci
oldugunu anlamali ve karsilikl giiven iliskisi olusturmali.
Calisanlara ileriye yonelik hedef belirleme konusunda
kariyer danismanligi verilmeli ve online psikoterapi hizmeti
olanaklari yayginlastiriimali.

Z00M yorgunlari ne yapmal?

@ Sanal bulugmalar arasinda kendinize zaman ayirin. 0
sirada yapmak istediginiz seyleri yapin.

® Yoga ve meditasyon gibi farkindalik galismalari uygulayin.
® Kendinize ve cevrenize karsi sefkatli olun. Zor bir
donemden gectigimizin ancak bunun sona ereceginin
farkina varin.

@ Giinlik rutinler belirleyin ve bunlara sadik kalin.

® Her zaman gorintilii gériisme yapmamiz gerekmiyor.
Gorintl paylasiminin gerekmedigi durumlarda telefondan
goriismeyi teklif edebilirsiniz.

® Toplantidan 6nce toplantiyla ilgili notlarin paylasiimasini
rica edin. Bu sekilde toplanti sirasinda daha az zihinsel
yorgunluk yasarsiniz.

runlulugu hisseder haldeydi. Teknolojiyle
birlikte akilli telefonlar, tabletler, diziistii
bilgisayarlar aracihgiyla stirekli baglantida
olabilmek bu zorunlulugu daha da giicli
hissedilir yapti. Bu sekilde is ve is dis1 ha-
yat arasindaki sinirin bulaniklasarak tiikken-
mislik sendromuna yol actigini ifade eden
Salcioglu sunlar aktariyor:
“Pandemiyle birlikte cok sayida calisan
evden calismaya baslayinca is ve ev arasin-
alciogiu daki sinirlarin iyice kayboldugu bir diizene
r.Ebru & gecilmis oldu. Evden calismanin en 6nemli
etkisi iste daha fazla saat gecirmek, ciinki insan-
lar bir yandan kaybolan fiziksel sinirlar nedeniyle is ve is
dis1 zaman aynismasim etkili bir sekilde yapamiyorlar, bir yan-
dan da ideal calisan” imajlarimi korumak icin evden calisirken
gercekten cahstiklarim tistlerine kanitlama geregi hissediyorlar.
Bunun yam sira, evden calisma insanlari sosyal olarak izole edi-
yor ve yalnizlastiriyor. Ofis ortaminda is arkadaslariyla molaya
cikmak, sohbet etmek, sakalasmak gibi calisana iyi gelen kisiler
arasi etkilesim ve sosyallesme imkani artik kalmadi. Ustelik ev-
den calisirken bir sorun ¢iktiginda, bununla basa ¢ikmak ve bir
¢oziim bulmak icin ¢alisan yalniz ve desteksiz kaldi. Ozetle, ev
ve is ayrimin1 yapmayarak isle baglantiyi kesememe ve insanlar-
la sosyal etkilesimi kaybetme tiikenmislige yol acan en Gnemli
faktorler.”
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Orgc’ta Eagllk
saglikli oruc

BEYKOZ Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Bolum Baskani Prof.Dr. Y. Birol Saygi, "sahur” ve "if-
tar" yemeklerine, saglik acisindan dikkat gekti.
"iftarda agir ve asiri yagh yemek yerseniz, kendinizi
ertesi gon yorgun ve bitkin hissedersiniz" ve "sahur-
daki yiyecek segimleri, gin boyu enerjinizi etkileyece-
gi icin; saglikl yaglar, proteinler, meyve ve sebzelerle
eslestirilmis, tam tahillar toketilmelidir" dedi. istan-
bul'un en basaril Universitelerinden Beykoz'un Gas-
tronomi ve Mutfak Sanatlari bolumUnu yoneten, de-
gerli hocamizin bu konuda: 6 onerisi var. Sagliginizi
bozmadan ve ginaha da girmeden "Ramazan ibadeti"
konusundak| tavsiyelerini okurlarimizla paylasiyoruz.
Kesinlikle sahur 6gununy atlamayin.

* Su icmek, hayati 6Gneme haizdir, hidrasyon sorunu-
na dikkat edin.

& Porsiyonlarln farkinda olun, asirtya kagmayin ve
agir yemekler yemeyin.

* Bilhassa iftar 6gUninde hizli ve cok yemeyin, 6gunu
zamanayayin. ___

* Bazi kronik
rahatsizliklari-
niz varsa, ilag-
larinizi sakin
ihmal etme-

yin.
* Ramazan son- ¢
rasinda, geri S Y/ \k’ L \ i- l

tepme soru-

nuyla karsilas- ; =

mamak icin; \ A - !
Mutlaka 6gun- -!f y

ler arasina, y

uyumlu bir ».Jaror rof. Dr. Y. Birol SAYGI
normale do-

nis programi ot .
yapinveuy- & L
gulayin. e . SR




BUGUNDEN itiba-
ren 17 Mayis 2021
sabahina kadar, 0l-
kemizdeki tom lo-
kanta, cafe, pasta-
ne, sarkiteri, bufe
ve benzeri yerler-
de sadece paket
servis yapilacaktir.

Lezzetsever
halkimizin

dikkatine!

Kiresel gida

ISITLAMALARIN ve soka-
¢ikma yasaklari ile

ihracatinda, ) .gngenagayadng.qiw-
i 0] etimindeki artis ve dis Ulke-

b"¢0k Ulke lerden gelen talepler konusun-
2020'y| ka- da slknlnnlyasayan dlger \Ir;(rar
catgl Glkelerin yaninda, ulke-

ylplarla kapa- miz boyuk bir sigrayis yaparak

0 Ulkelerin pazarlarina da gir-
di. Ihracatimiz ve ihracat de-
gerlerimiz artarken, Ithalati-

tirken, pande-
mi ile birlikte

miz ve ithalat degerlerimiz
yildizi parla- %
i i7i Et ve sot OrOnlerimize AB Ul-
yan UIKemIZIn kelerince getirilen yasaklara
Glda lhracatl ve vel baug':di uruknlterlwmlzeg
i uygulanan, haksiz kotalari rag-
|20 ml|y0f|1(d0- men bu bai]anyltya:(alayan
- Oretici ve ihracatg! larimiz:
ari asara re “2021'de qitayi daha da yuk-
Kor Kird1  seltecek ve girdigimiz bu yeni

pazarlara, kaliteli ve lezzetli
gida urtnlerimizle verlesmeye
haziriz mesaj) verdiler" Salgin-
da dunyanin bircok yerinde,
gida sektorinde Uretim ve te-
darik sorunlari yasanirken;
Turkiye bu alanda ciddi bir
performans gosterdi.
HOkUmet ve sektor kurulus-
larinin uretim ve tedarikte
sagladig isbirligi, sirketlerimi-
zin i¢ ve dis pazarlarda basari-
i yakalamasini sagladi.
zellikle hububat, baklagil,
yas ve kuru meyve ve sebze-
lerle birlikte, bu Gronlerin is-
lenmis ve donuk olanlari, de-
niz Oronleri, unlu mamuller ile

Orgc’a saglik
saglikli oruc

BEYKOZ Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
BOIUm Baskani Prof.Dr. Y. Birol Saygl, "sahur” ve "if-
tar" yemeklerine, saglik agisindan dikkat cekti.
“Iftarda agir ve agiri yagl yemek verseniz, kendinizi
enesl 80n yorgun ve bitkin hissedersiniz" ve "sahur-
ki yiyecek secimleri, gn boyu enerjinizi etkileyece-
gl icin; saglhkh yaglar, proteinler, meyve ve sebzelerle
eslestirilmis, tam tahillar toketilmelidir" dedi. Istan-
bul'un en basarili tniversitelerinden Beykoz'un Gas-
tronomi ve Mutfak Sanatlari bolumUn0 yoneten, de-
gerli hocamizin bu konuda: 6 onerisi var. Saglginizi
lan ve ginaha da girmeden "Ramazan ibadeti"
konusundaki tavsivelerini okurlarimizia paylastyoruz.
* Kesinlikle sahur 680nUnU atlamayin.
* Suicmek, hayati dneme haizdir, mdrasyon sorunu-
na dikkat edin.
Porsiyonlarin farkinda olun, asiriya kagmayin ve
agir yemekler yemeyin.
Bilhassa iftar oguninde hizli ve ¢ok yemeyin, 6g0n0

zamana yayin.
Bazi kronik
rahalsuzllklan-
niz varsa, ilag-
larimizi sakin
ihmal etme-
yin.

Ramazan son-
rasinda, geri
tepme soru-
nuyla karsilas-

SAGLIKLI
MUTFAK

Editér: Prof. Dr. Y. Birol SAYGI

ler arasina,
uyumlu bir
normale dg-
nis programi
yapin ve uy-
gulayin.

Uretiminde dinya Uguncusu ol-
dugumuz makarna, meyve su-
lari, zeytinyagi ve diger Urin-
lerde yeni pazarlara girildi.

I¢ pazarda her ne kadar
HORECA dedigimiz, ev disi
Gr0nlerin satisinda otel, Res-

toran, cafe, pastane, catering
gibi mekanlarin kapatiimas|
veya faaliyetlerinin kisitlan-
mas| nedeniyle, disen satis-
lar; Evde kalan insanlarin
"Gida Urdnleri" tuketiminin
artmas! nedeniyle, market ve

sarkuterilerde artan satislarla
dengelenmis oldu. Fazlasi da
ihracata kanalelize edilerek,
hem bu konudaki ihracat tu-
tarimiz, ithalatimizin onine
gecti. Hem de istihdama katki
saglanmis oldu.

Nevin

Unl0 egitmen chef
Dr. Osman Gulde-
mir 6ncoliginde
"Trk ve Osmanli
Mutfak Koltoro
Arastirmacis!”, ya-
zar Nevin Haliai ha-
nimefendiye, vefa
ornegi bir calisma
yapildi

Halicl Yemek
KUItoru Vakfi

Anadolu Universitesi; otel, lo-
kanta, ikram hizmetleri ve asci-
Iik b6IomU Ogretim gorevlisi Dr.
Osman Guldemir'den 6rnek bir
davranis olarak ortaya ¢ikan,
"Yemek KUitr( Vakfi® calisma-
sina; Bu yil 80. yasina giren,
Tirk Mutfaklari Uzerine onlarca
kitabi bulunan, Konyali sayin
Nevin Halicrnin
adinin verilmesi,

Ulkemiz gastro-
nomisini gurur

oldugumuzu bildirmekten bu-
vk mutluluk duyuyorum. Bu-
gune kadar maddi ve manevi
desteklerini ortaya koyan ve
surdirmeye gonulden razi olan
Arzu AKKUS, Bayram Ozrek,
Hasan Halici, Hilal Hizli Gblde-
mir, Nevin Halici ve Nilgin Ce-
lebi‘den olusan mitevelli heye-
timize; Bengisu
Kelesoglu'na,
Durdane Ug
kun‘a, Gokce Ba-

landirmistir. loglu'na, Nermin

Vakif baskani Isik’a ve Serife
Dr. Osman Gul- Gines'e sonsuz
demir, vakif ca- & tesekkirler ede-
lismalari hakkin- Nevin Halier i,

da Gazetemiz
Analize yaptigl
aciklamada, "Turkiye'de mutfak
kultoru ve tarihi, as¢ilik, gastro-
nomi ve mutfak sanatlari alan-
larinda basaril 6grencilere ve
bireylere burs ile odiller ver-
me, bu alanda bilimsel, sanatsal
ve kultorel faaliyetler yorotme
amaglariyla "Nevin Halici Ye-
mek KOItoro Vakfi"m kurmus

Yemek Kiiltiirii Vakfi

Turk asciligina,
gastronomisine;
vatana, millete ve insanliga ha-
yirl, ugurlu olmasini diliyorum

Bu gUzel haberi sizlerle Sayin
Nevin Halicr'nin dogum gino
paylasiyorum ki gonlunce nice
g0zel yaslari olsun, hep dogsun,
hep yasasin, adi nice alan ali-
5anlanna ilham versin, 151k ol-
sun” dedi.

Beyaz altin’
Taskopru
sarimsagina
AB'den cografi
isaret

MUOJDEYI Bakan Pakdemirli verdi.
Konu ile ilgili olarak, 14 Nisan'da Twit-
ter hesabindan bir aciklama yapan, Ta-
rim ve Orman Bakani Dr. Bekir Pakde-
‘mirli, "Kastamonu, Taskopru'nun dun-
yaca Unl beyaz altini Taskopri Sarim-
sag), Avrupa Birliginden cografi isaret
tescili aldi. Emegi gecen herkesi tebrik
ediyorum® paylasiminda bulundu.

Boylece Torkiye'nin AB tescilli cog-
rafi isaretli gida/lezzet Grund sayisi 7
oldu. Kastamonu, Taskopr( Sarimsag!;
dinyadaki "taklit ve ¢agristirma” so-
runlarina karst AB tarafindan koruma
altina alind1.

Turk Patent Enstitusinden 2010 yi-
linda cografi isaret alan ve bolgedeki
yillik ortalama 20 bin ton Gretimivie,
4 bin kisinin gecimini saglayan sarim-
sak, insan viicuduna saglik, yemekleri-
ne ve Turk Pastirmasinin cemenine de
lezzet veriyor.

Bu son kararla birlikte; AB'nin "Cog-
rafi Isaret” listesine Turkiye'den Gazi-
antep baklavasi, Aydin inciri, Malatya
kayisisi, Aydin kestanesi, Milas zeytin-
yagl, Bayramic beyaz nektar ve Tas-
koprd sanimsag da eklenmis oldu.

Ayrica, Ulkemizin, gerekli basvuru-
lan yapilmis ve AB Komisyonu tara-
findan inceleme sureci devam eden,
11 il ve ilcesine ait 19 adet lezzet Uru-
i daha bulunmaktadir.

Sofralarin,
saghk ve
lezzet kaynagl;
ZEYTINYAGI

AB'den bir "cografi isaret
de Garandere Milas
zeytinyaglarina verildi

Yuzolgumonon 4/1' zeytinlik olan
ve 10 milyundan fazla (memecik tur()
zeytin agac ile cesitli kapasitede 73
yag fabrikasina sahip olan Milas'ta:
Binlerce yildir, Zeytincilik ve Zeytin-
yagcilik yapiimaktadir,

Hatta antik ¢aglarda, buradan Misir
ve Roma'ya gemilerle zeytinvag! gon-
derilirmis.

Saglik ve sifa kaynags, bu “doganin
altin iksirini”* O¢ kusaktir Oreten Ga-
randere topraklarinda, cocuklugu asir-
lik zeytin agaclarinin golgesinde gecen
ve zeytincilige minik hasir sepetler de
zeytin toplayarak baslayan Cenk Al-
tintas, aile mirasini kurdugu "Egeland
Tanm isletmeleri” sirketi ife taglandir-
mis ve Unld Garandere markall, nor-
mal hasat sizmanin yani sira, ozellikle
Erken Hasat Sizma Zeytinyaglarini,
yuksek kalitede Oreterek, Ulkemize ta-
nitmis ve sevdirmistir. Kendisine yo-
neltigimiz, “Cografi isaret nedir” soru-
muza cevaben ise; "Cografi isaret,
Tork Patent ve Marka Kurumu tarafin-
dan Torkiye'deki yoresel Uronlerin ge-
leneksellik ve kalite bakimindan de-
gerlendirilmesi sonucu, bu UrUnlere
verilen bir tescil isaretidir.

Cografi isaretli Zeytinyaglarimiz.
yalnizca: Garandere topraklarinda ye-
tismis, zeytin agaclaninin meyvelerin-
den ve higbir kimyasal islem gorme-
den elde edilen dogal urunlerdir.

Milas Zeytinyagi Avrupa Birligince
de tescillenmistir™ dedi.
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PANDEMIDE
—l evden ¢a-
ligmanin yaygin-
lagmasiyla birlikte
calisanlar arasinda tukenmlshk sendromu arttl
Tikenmiglik, kisinin i Gretkenligini azalttig: kadar,
fiziksel ve psikolojik sagligini da olumsuz etkiliyor.
Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, pandemiyle
birlikte evde ¢aliganlarin tgte ikisinde tikenmiglik
belirtilerinin gértldigini soyledi. Prof. Dr. Salcioglu,
“Ofiste galigirken is arkadaslaryla bir gay-kahve-
sigara molasi vermek, laflamak, sakalagmak gibi
kisiler arasi etkilegim is stresini dengeliyordu. Simdi
caliganlar evlerinde yalnizlagtilar. Ofis ortaminin sos-
yal baglamindan uzak kalmanin bir etkisi de sosyal
destekten mahrum kalmak” dedi. Ml KONYA iINANG



10z£mummnmnwmw
mnlnﬂnmyn eden Parkinson
tedavisinde dogru hastaya dogiru tedavi secimi eide
edilecek sonucun bagansini etkiliyor. Beyin ve Sinir
Cerrahisi Uzmani Prof. Dr. A. Hilmi Kaya, Szellikle
lleri evre vakalarda
ynanabdl.dl

o 2
“Kemiklerin wmmmmkum mmmw:
hafif bir sirtiinme ile birbirlerine karg: yumusgak bir ge-
kilde kaymasini saglar. OA, kikirdakta sirtinmeyi ant-
tinr. Bu da agn, itihaplanma ve iglev kaybina neden
olur. Teorik olarak, kok hicre tedavisi, kikirdak gibi
wviicut dokulaninin onarmaya ve yavaglat-
maya yardimei olmak igin vilcudun kendi iyllegtirme
mekanizmalarini kullanir” deci. W ELIF KIZILGAY

mmmqﬂwnmmmw
belirtilerinin gorildigini soyledi. Pni Dr. Salciogiu,

beyin i tedavisinin hastalan
ini sdyledi. wnmwwmw
rahi ve teknik olarak modem ekipmaniar ve hesap-
lamalar gerektiren bir ameliyattir, Dolaysiyla hasta
mmmmmmmﬁ kadar garantile-
mmmsmwumaﬂu
mmmummmmmw
kalmadan gok daha basit bir iglemle degigtirlebiiir
Dizenli yapilacak kontrollerde de hastanin durumuna
gbre gerekli ayarlamalar yapilabilic” dedi. B DHA

UGUNKU
FALINIZ NE
DIYOR?

yontemi prostata care oluyor

CiNSEL

'SAGLIK

CINSELLIKLE ILGILI SORU VE SORUNLARINIZI DR.
FIGEN OKTEN'E Y/

Kendimi esime karsi
suglu hnssedlyoruml

ve
kaynaklamyor olabilir. Bir Giroloji uzman-
na bagvurup tetkik ve tedavini yaptirmam
oneririm. Senin gibi hastalar, degisik tedavi
yontemlerinden kisiye en uygun olam
secilip tedavi edilebilmektedir.

Viicut temizleyicileri onun
icin de kullanifabilir mi?

SORU: 30 yagmnda bir bayamm. Bir
sitredir hafif sar renkte bir akintim olu-

viicut kullaniyordum ve vaji-
na de kullanmigtim. Acaba
bunun da etkisi var midir?

CEVAP: Degerli okurum, bahset!

Cinsel organim

sola egn!
SORU

tim da kalm. Bl’mlm
bir tedavisi yok mu? Ameliyatla diize!
tilmez mi? Liitfen bana bir yol nmrm
Simdlden ok wsekkh erim.
Degerli okurum, egrilik iligkiye

engel degl!ne agn yapmuyorsa ve artmi-

yorsa
Eger bu dummlnr mevecut ise bir tiroloji
uzman ile gorigmeni tavsiye ederim.

Vajinada sivilce ¢kmasi

tedir. m-mmmwnmm n;lmimlmrkmdumnwml;
s ERTT ST — e e normal bir durum mu?
! Finansal kouderda radial kaare amaktan wzak mesane kapatarak idrar gikayetierine
durun. Hish birruh halinde odujunuz icin, yape- MHBWWM mmumdenmnmm SOBU Merhabalar Figen mmmm
Dhcolyic ik ool ik et byamesinde ThuLEP mmm-mummnmmw seyler gikt1. zaman ac1 da
T + a2 s 20 M) larken, kanama, idrar kagirma ve cinsel fonksiyon bozuklugu veriyor. Acaba bu bélgede sivilce
s e—— kanama normal mi? Bu konuda benim ne
m.:,.,ww_ Sheblseilyiod i bbb pirophe mes mkii:hmmmmdnh?m
Zaatarnc agk ekmekden cokieleinz. mmwmmmwrma B MUSTAFA CEVAP: !mmmﬂdmmml mhll.
Hava + Defisten (21 Mayes - 21 Haviean) tam tarifini yapamadign icin, iltihaplan-
D e Vil i Konions g okogu mamak
dan sonra bir siikunete ve rahatiamaya gok i i i i (1 i ondilom mu
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Beyaz Sapkali
Hacker'lardan Siber
Giivenlik Dersi

Beykoz Universitesi Siber Kuliibii ve Privia Security is
birligiyle organize edilen “Online Siber Giivenlik Kampr”,
15-19 Mart 2021 tarihleri arasinda gergeklestirildi. Kampa
katilmaya hak kazananlar, sizma testinden network
saldirilarina, kablosuz aglara yonelik saldirilardan
web uygulama giivenligine kadar birgok konuda egitim
aldilar. Egitimi bagariyla tamamlayip, sinavda 70 puan
barajini gegenlere ise bagari sertifikasi verildi.

ayatimizi kolaylastiran teknolojik Urinler, ‘siber givenlik'
tehlikesini de beraberinde getiriyor. Yalnizca biiyik kuruluslar
ve bireyler, siber saldirlara maruz kalmiyor; Glkeler
arasinda da siber savaslar yasaniyor. internete baglanan
bilgisayarlardan cep telefonlarina kadar her tirld teknolojik
cihaz, artik siber saldirlarin hedefi olmus durumda. Siber
saldirilari yapan kotu niyetli hacker'lara kargi micadele
edenler ise ‘beyaz sapkali hacker' denilen siber guvenlik
uzmanlari.. Son yillarda siber givenlik uzmanlarina ihtiyag
artarken, gengler arasinda bu alanda kariyer yapmak
isteyenler de artiyor. Beykoz Universitesi, genglerin ‘siber
guvenlik' alanindaki farkindalgim artirmak igin harekete
gecti. Beykoz Universitesi Siber Kuliibii ve Privia Security is
birligiyle organize edilen “Online Siber Guvenlik Kampi" 15-19
Mart 202 tarihleri arasinda gerceklestirildi. Universite digindan
katiima da agik olan kampa, Turkiye'nin birgok yerinden gelen
basvurular arasindan 20 kisi segildi.

Once egitim, sonra uygulama...

Katiimcilar bes gin boyunca Privia Securitynin 5 kisiden
olusan siber guvenlik uzmanlarindan; sizma testinden
network saldirilarina, kablosuz aglara ydnelik saldirilardan
web uygulama givenligine kadar birgok konuda egitim
aldilar. Katiimeilar, egitim boyunca edindikleri bilgileri, Privia
Security Siber Guvenlik Egitim, Similasyon ve Tatbikat
Platformu olan PriviaHub Uzerinde uygulama sansi buldular.
PriviaHub platformunda bulunan birbirinden farkli sisteme
sizma girisimine karsi micadele ederek dgrendiklerini
daha da pekistirdiler. Online Siber Guvenlik Kampi sonunda
yapilan sinavda yizde 70 barajini gegen katlimcilara basari
sertifikalari verildi.

“Ogrencileri siber giivenlige yénlendirecegiz"

Online Siber Guvenlik Kampi ile ilgili konusan Beykoz
Universitesi Meslek Yiksekokulu Bilgisayar Teknolojileri
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Bolum Baskani Ogretim Gorevlisi Gézde Mihran Altinsoy,
Covid-19 doéneminde siber givenlik alanindaki risklerin daha
da arttigina dikkat gekti. Gergeklestirilen siber guvenlik
editimlerinin dgrencilerin gok ilgisini gektigini belirten Altinsoy,
“‘Pandemi doneminde siber glvenlik risklerinin artmasiyla
birlikte bu alanda calisacak uzmanlara daha fazla ihtiyag
olustu. Sektdriin ihtiyaci olan nitelikli eleman yetistirilmesi
konusunu oldukga Gnemsiyoruz. Bundan sonra da bu tir
etkinlikleri, sektorin onde gelen kurumlari ile dizenlemeye
devam edecediz" dedi. Privia Security Kurucusu Eyup Celik
ise sektordeki nitelikli personel eksikligini gidermek igin
Universite dgrencilerine yonelik Geretsiz kurslar, seminerler
ve uzun sireli staj imkanlari sunmaya devam edeceklerini
belirtti. Online Siber Egitim Kampi'nin ardindan Privia Security
Kurucusu Eylp Gelike, Beukoz Universitesi tarafindan
tesekkdr plaketi verildi.

“Uzmanindan siber giivenlik onerileri”

Beykoz Universitesi Meslek Yiksekokulu Bilgisayar
Teknolojileri Bélim Bagkani Ogretim Gorevlisi Gozde Mihran
Altinsoy, dijital diinyada olasi tehdit ve tehlikelerden korunmak
icin su dnerilerde bulunuyor:

- Bilgisayarinizda antiviriis programlari kullanin.

- Onemli dosyalarinizi bagimsiz bir depolama alaninda
yedekleyin.

- Tum elektronik cihazlarinizi her zaman en yeni isletim sistemi
ile kullanin ve uygulamalarinizi giincel tutun.

- Her hesap igin farkli ve giiglu parolalar olusturun.

-Sosyal medya hesaplarinizda iki faktorld kimlik dogrulamay!
etkinlestirin
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idanin temini ve bulunabilirligi, caglar boyunca
G uygarliklarin ortaya cikisini, gelisimini ve kalicili-

gini sekillendiren ¢ok onemli bir faktor olmustur.
Son birkag¢ on yildir gida, gercek anlamda daha ucuz ve
muhtemelen tarihin herhangi bir doneminde oldugundan
daha kolay bulunabilmektedir. Bu da gida politikalarinin
ulusal ve uluslararasi kararlarda 6nceki zamanlara gére ne-
den daha az 6nem kazandigini kismen agiklamaktadir. ile-
riye dogru, gida sistemine yonelik bilinen tehditleri ve ach-
gin artma risk faktorlerini belirleyebiliriz. Niifus ve tiiketim
artisi, mevcut ylzyihin blyiik bélimiinde gida talebinin
artmasina neden olurken, toprak, su ve diger kaynaklar
icin artan rekabet gida arzini tehdit etmektedir. Bu, kiresel
degisim tehdidi ve gida sistemini 6nceden tahmin edile-
meyen soklara karsi direncli hale getirme gereksinimidir.
Emtia fiyatlan artisina verilen tepkilerden de goriilecegi
gibi gida politikalarinin 6ntimtzdeki yillarda 6neminin
artacagi asikardir. Gida sistemi; tretim, isleme, tasima ve
tiiketimi iceren karmasik bir faaliyetler agidir. Gida siste-
mi ile ilgili konular arasinda, gida tretiminin yonetisimi ve
ekonomisi, stirdrlebilirligi, giday israf etme derecemiz,
gida Uretiminin dogal ¢evreyi nasil etkiledigi, gidanin birey
ve niifus saghg tizerindeki etkisi yer almaktadir.
Bugtin diinya tarimi, artan diinya niifusunun nasil besle-
necedi, diinyadaki kirsal yoksullugun nasil azaltilacagi ve
kuresel cevresel degisimin 1s1ginda ekosistem mal ve hiz-
metlerinin nasil yonetilecegi dahil olmak tizere biiytik zor-
luklarla kargi karsiyadir. Geleneksel olarak, modern tiretim
ve tiiketim sistemlerinin bilesenleri, belirli bir unsurun veya
faaliyetin verimliligini artirmak icin yapilan calismalarda,
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KURESEL

GIDA SISTEMIMIZIN

GELECEGI

bunun tiim sistemin verimliligini de artiracagi varsayimina
dayanarak degerlendirilmis veya analiz edilmektedir. Bu-
nunla birlikte, son yillarda, bu karmasik sorunlari ele almak
icin daha butiinsel bir cerceveye ihtiya¢ duyuldugu acikg¢a
ortaya ¢ikmistir. Sonug olarak, gida giivenligini artirmak
icin miidahale noktalarinin belirlenmesine yardimci olmak
icin farkl aktorlerin, faaliyetlerin ve sonuglarin, sistemlerin
etkisini ve geri bildirimlerini belirlemek, analiz etmek ve
degerlendirmek icin yeni bir gida sistemleri yaklasimi yay-
gin olarak benimsenmelidir.

Bu nedenle gida sistemi, yalnizca yiyeceklerimizi tarladan
sofraya nasil aldigimiza iliskin temel unsurlari degil, ayni
zamanda bir popilasyonu beslemeyle ilgili tim stiregleri
ve altyapiyr da icermektedir. Sistemler, 6rnegin, tarim sis-
temleri, tarim ekosistemleri, ekonomik sistemler ve sosyal
sistemler gibi sistemler icinde de mevcut olabilir ve bunlar,
su, enerji, finansman, pazarlama, politika, mutfak sistem-
lerinin vb. alt kimeleridir. Nufus saghg, ozellikle obezite,
diyabet, kardiyovaskiiler hastalik gibi beslenme ile ilgili
kronik hastaliklar ve bazi kanser tiirleri kiiresel hastalik yu-
kiine buyuk katkida bulundugundan, gida sistemleri zor-
luklarinin ele alinmasinda kilit bir faktorddr.

Gelecek icin strdurdlebilir, esitlikci ve saghkh gida sistem-
lerini planlamak icin, cesitli disiplinlerden entegre ve ye-
nilik¢i analitik yontemler ve yaklasimlarin yani sira etkili
sektorler arasi politika analizi ve ¢cok paydash katilimlara
ihtiyacimiz bulunmaktadir. Gida sistemleri ve siricileri
incelendiginde olusan matriksin ¢6ziimlenmesi gelecek
icin cok énemlidir. Gidalarimiz, viicuda enerji saglamadan
daha fazlasi olup ¢ogumuz icin bir yasam bigimidir. Mesele
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“Kapsayici, siirdiiriilebilir,
verimli ve saghkh” gida

sistemleri arzusuna ulas-
mak kolay olmayacaktir. Bir

Covresel é‘fW'l“
3r: Sero Goxn

Gida Sistemi Sonuglan

x %
Covrosel Irkiler Sosyoekonomik Irkiler
16:»: Iklim, Toprok, Su, Besi r; Ekonomi, Demogrofi
Mevcudiyeti, Biyocesitlilik Deviet, Teknoloji ve Koltir
1 J
‘Dogel’ Ikiler
&r: Giney Ddnglleri

Sosyoekonomik Geridonlgler

dizi 6nemli kiresel egilim,
gelecekte hem zorluklar
hem de firsatlar ortaya ¢ika-
racaktir. Coztimlemek icin
sistemik ve birbirine bagh
zorluklari ele almak igin bu-
tiinsel bir yaklasim gerek-
tirmektedir. Bugiin, diinya-
daki her dokuz kisiden biri
diizenli olarak yeterli gida-
ya ulasamiyor ve nufusun

or: Popllasyon Dedisim

Cevrasel Refoh i

Gida Govenligi
8¢: Eripilobilichik,
Mevcudiyet

-‘.‘ Toplumsal Refoh |

yaklasik tcte biri kiloludur.
Bu bir matematik problemi
olsaydi, bu sayilar bir araya
gelmezdi. Bu olgu bugiinki
kiresel gida sisteminin ger-

sadece miktar olmayip, kalite, saglik ve mutluluk da 6nem-
lidir. Ancak iklim degisikligi tehdidine, cevrenin 6limiine,
daha uzun yasayan ve artan kiresel niifusa ragmen daha
fazla ve daha hizh trretim talebi 6nemli bir gercektir. Gida
sistemlerinin nasil daha iyi calisabilecegini ve gidalari her-
kes icin adil ve saglikh hale getirebilecegi gida gtivenligi ve
tarimin gelecegini sekillendirmekten gegmektedir.

Gida gtivenligi ve ilgili temel konulardaki yeteneklerimiz
ve deneyimlerimize dayanarak diizenlenen diyaloglar ara-
clligiyla, tiim sektorlerden ve bolgelerden liderler, diinya-
nin gida sistemlerinin asagidakileri olmasini amaglayan
dort temel hedef etrafinda bir araya gelmistir;

« Kapsayici, tim gida sistemi aktorleri, 6zellikle kicik
ciftlik sahipleri, kadinlar ve gencler icin ekonomik ve
sosyal kapsayiciligi saglamak.

« Surdirilebilir, olumsuz ¢evresel etkileri en aza in-
dirmek, kit dogal kaynaklar korumak ve gelecekteki
soklara karsi dayaniklihigr gliclendirmek.

« Verimli, kiiresel ihtiyaglar icin yeterli miktarda gida
tretirken, hasat sonrasi kaybi ve tiiketici israfini en
aza indirmek,

« Besleyici ve saghikl, cok cesitli saglikl, besleyici ve
gtivenli yiyeceklerin tiketilmesini saglar.

cekligidir. 2030'da kiresel
gida sistemimiz icin olusturulan “Kiiresel Gida Sistemleri
Senaryolari Matrisi” nde dort ana olasilik ortaya konul-
maktadir. Sonuglar, senaryo c¢alismasina yaklagmanin
standart bir yolu olan ikiye bir matrise dayanmaktadir. Ta-
lep kaymasini “x" eksenine yerlestirerek (kaynak yogun ve
kaynak verimli tiketimi karsilastirarak) ve “y” ekseninde
pazar baglanabilirligi dikkate alinarak gelecekteki gida
sistemimiz i¢in dort varsayimsal senaryonun gelistirilme-
sine yol agmistir:

1. En Zenginlerin Hayatta Kalmasi: Olasi en koti se-
naryo olup matrisin glneybati ceyreginde bulun-
maktadir. Bu senaryo, arastirmacilarin “en zenginlerin
hayatta kalmasi” adini verdigi bir senaryodur. Bu se-
naryo kulaga tanidik gelebilir. Kaynak yogun tiiketi-
min ve baglantisiz pazarlarin bir kombinasyonu, ge-
lismis ve gelismekte olan ulkeler arasinda buyuk bir
bosluk yaratir ve iklim degisikligi hakkinda ¢ok az sey
yaptimaktadir. Nufus artisi, artan esitsizlik ve gida fi-
yatlari nedeniyle jeopolitik catisma ve gocte artis ola-
caktir. Sermayenin yogunlasmasi ve zengin bir azinlk
tarafindan kaynaklarin tiikenmesi ile birlikte etkili ik-
lim degisikligi politikasini uygulamadaki basarisizlik,
bugtin gordugiimiz kaliplar icin gecerlidir.

MAYIS - HAZIRAN 2021 @)
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Kontrol Edilmemis Tiiketim: Diger
bir olasi senaryo, yliksek pazar bag-
lantisina sahip kaynak yogun bir se-
naryo olan “kontrolsiiz tiiketimdir”.
Cok yakin zamana kadar Bati'nin
belki de en asina oldugu senaryo bu-
dur. Asin tuketim, sagliksiz yiyecek
secimleri ve strdrulebilirlige cok az
onem vererek gidalara erisim kolayli-
g1 ile karakterize bir senaryodur. Yeni
teknolojiler, pazarin daha fazla gida
tretimiyle yanit vermesine izin verir.
Oncelikle diisiik besin kalitesi ile yiik-
sek hacimli verime odaklanilmistir. Ti-
caret, talebi karsilamak igin artmistir.
Gida fiyatlar dusiik kalarak hem ¢ok
uluslu sirketlere hem de tiiketicile-
re kisa vadeli faydalar saglayacaktir.
Uzun vadede, saglksiz diyetlerin ti-
ketimi saghk hizmeti maliyetlerinin
artmasina neden oluyor, ylksek ta-
lebi karsilamak i¢in dogal kaynaklar

yok ediliyor ve kiiclik isletmeler cok En Zenginlerin Hoyatta Kolmos:  Baglamlabilicligi

uluslu ureticilere karsi kaybediyor.

Kontrol Edilmemiy Toketim

Ak Kaynak SirdirGlebilichigi

Diyik Pazor

. Agik Kaynak Siirdiiriilebilirligi: "Ku-

zeydogu” senaryosu, genellikle bu tiir bir matriste en
iyi yanittir. Kaynak verimli tiketim ve yiiksek oranda
baglantili pazarlarin bir birlesimi olan acik kaynakli
strdurdlebilirliktir. Bu senaryonun gercege donts-
mesi icin, hiikiimetlerin sorumlu uluslararas: ticareti
benimsemesi ve gida zincirlerini daha seffaf hale ge-
tirmesi ve ciftcilerin daha verimli tarim yontemleri
icin galismasi gerekmektedir. Kaynak verimli tiiketim
ve baglantili pazarlar, gida kaynaklarinin artmasina
ve daha gli¢lii gida sistemlerinin kurulmasina yol
acar. Gida fiyatlari daha yiiksek, gidanin “gercek ma-
liyetini” yansitir ve kiiresel ekonomilerin gliclenmesi,
daha fazla tiiketicinin artan maliyeti karsilamasina
izin verir. Daha saglkl, daha besleyici gidalara dogru
bir tiiketici kaymasi olur. Hiikkimetler iklim degisikligi
hedeflerini strdirmeye calisir. Bircogu bu senaryo-
dan yararlanirken, bazi ciftciler bu baglantil kiiresel
ekonominin diginda tutulabilir ve artan gida fiyatlari-
ni karsilayamayan tiiketiciler etkilenecektir.

MAYIS - HAZIRAN 2021

4. Yerel, yeni Kiireseldir: Bu senaryoda tlkeler, kay-
naklari verimli kullanan tiiketime odaklanarak
kendi kendine yeten sistemlerine gtlivenirler. Bazi
gelismis tlkelerde bu, gida sisteminin daha iyi an-
lagilmasina ve takdir edilmesine ve daha saglikh
beslenmeye dogru bir kaymaya yol acarken, bu se-
naryo iyi tarim arazisi olmayan ulkeler ve biiytk 6l-
clide ithalata bagimh olan gelismekte olan ulkeler
icin zor oldugunu kanithyor. Kiiresel gida dretici-
leri, digen satislardan olumsuz etkileniyor ve en-
dustriyel ciftciler, mahsul Gretimlerini dengeleme
ve daha gesitli yiyecekler tiretme konusunda baski
goruyor. Bu senaryoda gida Uretiminin cevresel et-
kisi buiytik 6l¢tde azaltilir.

Bu senaryolarin her birinin sistemik degisimi yonlen-
dirmek icin uzun vadeli distinmenin gerekliligi vardir.
Gida sisteminin gelecegini sekillendirmede oynadikla-
r 6nemli roliin farkinda olmasi gereken cesitli gruplar
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(politika yapicilar, ciftgiler, STK'lar, arastirmacilar ve ti-
keticiler) arasinda buyuk o6lcekli planlama ve is birligi
ihtiyaci bulunmaktadir. Ancak birbiriyle baglantili ve
bircok kompleks sorunlar (teknoloji ve yenilik, hikiimet
diizenlemeleri, kiresel ticaret ve daha fazlasi) bulun-
makta olup ancak her seyden 6nce tiim paydaslarin gida
sistemimizi sekillendirmede bir rol Gstlenmeye ve “Gida
sistemleri besleyici ve 2030°da 8,5 milyar insani siir-
diiriilebilir sekilde besleyebilecek miyim? “ sorusunu
cevaplamak igin birlikte calismamiz gerektigi gerceginin
bilinmesi ve hareket edilmesi cok nemlidir.

Elbette bu senaryolarin hicbiri tamamen mitkemmel de-
gildir. Bu kadranlarin her birinde, nereye inersek inelim,
kazananlar ve kaybedenlerin bir kombinasyonu olacak-
tir. Belki de bu nedenle, stirdirtlebilir bir kiiresel gida
sistemine dogru ilerlemekte ¢ok zorlanmaktayiz.
Maalesef sorun birkag kiicik degisikligin ¢ozebilece-
ginden ¢ok daha biytktir. Clinkt kiresel gida sistemi
hakkinda konustugumuzda gercekten tamamen farkh
iki diinya dustinmekteyiz. Bati'da insanlar “ucuz kalori-
lere ve ¢ok rahat bir yasam tarzina” kolay erisimleriyle
yonlendirildigi, gelismekte olan diinyada ise insanlarin
normal bir yasami surdirebilecek besinlerden yoksun
kaldigr gergektir. Neredeyse en acimasiz ironiyle, bu in-
sanlarin ¢ogu aslinda ciftcidir. Bu nedenle yemek yeme
konusunda iki diinya oldugunu gercekten fark etmeden
¢oziimlerden bahsetmek neredeyse imkansizdir. Bu iki
diinyanin kiiresel gida sistemine ve bunun nasil gelisti-
rilecegine dair cok farkli iki tavir ortaya koymasi sasirtici
degildir. insanlar endiseli olup genellikle sistemi kendi
cikarlarina gore optimize etmekteler, yani ¢oziimler ko-
nusunda herkesin ayni sayfada olmadigi anlamina gel-
mektedir. Bati'da su anda, verimliligi g6z 6niinde bulun-
durarak olusturulmus bir gida sistemini se¢gmis olmanin
sonuglarina bakiyoruz. Burada 6dil, daha pahali, yiksek
kaliteli gidalardan ziyade daha ucuz, daha disuk kaliteli
gidalarin tiketilmesidir. Bu sorun, daha az pazar bag-
lantisina ve daha sorumlu bir uluslararasi ticarete dogru
ilerlememiz gereken daha dar bir kiiresel gida sistemi-
ne dogru son zamanlarda yasanan kaymalarla daha da
kotilesmektedir. Daha surdarilebilir bir gida sistemi-
nin bir¢ok savunucusu bu sistemden uzaklasirken, yine
de Bati modernliginin bu idealini arzulayan gelismekte
olan tlkelerde uygulamaya konulmaktadir.

Gelismekte olan diinya hizh bir sekilde Bati diyetine ¢ok
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daha fazla yonelmektedir. Bunu biiyiik 6lclide Asya ve
Afrika'nin bazi bolgelerinde islenmis gidanin kolayligini
isteyen gercek bir orta sinifin gelismesinden kaynaklan-
maktadir. Amerikan ve yerel fast food zincirlerinin gi-
derek artmasi bu olgunun bir 6rnegidir. Su anda karsi
karsiya oldugumuz biyik caph zorluklara ragmen, biz
tiketiciler olarak kiiresel pazarda degisiklik yapmanin
yollariolup bunun ana unsuru kalitatif bir gida sistemine
dogru ilerlemeye devam etmektir. Su anki konusulmasi
gereken sadece verimle ilgili degil, kaliteyle ilgili olma-
lidir. Aklimizdaki soru sadece daha fazlasini degil, nasil
daha iyi tretiyoruz da olmahdir. Daha iyi bir gida sistemi
icin gida israfini azaltarak, daha iyi, daha strdurtlebilir
yiyecekler secerek ve kaliteden ¢ok verime odaklanan
bir gida sistemini satin almayi reddederek ¢c6zmeye yar-
dimci olmaya devam etmek gerekmektedir.

Sonug olarak Kiiresel beslenme kaliplari, karmasik bir
sosyo-ekonomik egilimler ve itici giigler agindan da et-
kilenmektedir. Kentlesme, artan zenginlikle gticli bir
sekilde iliskilidir ve yeterince gelismis lojistik ve altyapi,
cok biiytik yerlesim yerlerinde yasayanlari beslemek icin
gereklidir. Artan kentlesme ve kentsel yayilma, tarim
icin uygun arazi Gzerinde dogrudan ve abartil bir etkiye
sahiptir. Ancak daha pek ¢cok dolayl etkisi de bulunmak-
tadir. Kentsel niifus daha fazla kaynaga ihtiya¢ duyan ya
da daha azsaglikli olan yiyecekleri kapsasa da daha fazla
cesitlilikte yiyeceklere erisebilmek istemektedir. Bunun-
la birlikte, arastirmalar diyetin birincil belirleyicisinin
kentsel veya kirsal yerlesimde gelir oldugunu goster-
mektedir. Bir ulusun gida talebini dogru bir sekilde tah-
min etmek igin, kisi basina gelirin tam dagilimini ve bu-
nun davranis ekonomisinde aktif bir arastirma alani olan
gida satin alimlarina nasil yansidigini bilmek énemlidir.
Bir bireyin acliktan 6lmeden yiyebilecegi yiyecek mik-
tarinin alt siniri ve fizyolojimiz tarafindan belirlenen bir
st sinir vardir. Bu biyolojik gercekler, gelir arttikca gida-
ya harcanan oranin azaldigini belirten Engel yasasinin
temelini olusturur. On sekizinci ylizyilda, Thomas Malt-
hus diinyayi hizli niifus artisinin kendisi olmasa da gida
gtivenliginin sonuglari konusunda uyarmistir. Demogra-
fik gecis sayesinde artik niifusun ve tiketimin artmaya
son verdigi bir diinya hayal edebilir miyiz? Oniimiizdeki
birka¢ on yil boyunca verdigimiz politik kararlar ve yi-
ritme, bu diinyada yasayan tim insanlarin yeterli yiye-
cege erisip erisemeyecedini belirleyecektir.

MAYIS - HAZIRAN 2021 D)




CYCLIST TURKIYE
AYLIK ULUSAL DERGI

ISTANBUL
SPOR

“zayiflatabilecek”
yiyecekler

Yazi PROF. DR. Y. BIROL SAYGI

iyetiniz sizinasil

hissettiginizi ve

viicudunuzun ne kadar

iyi calistigini etkiler. Besin

icerikleri agisindan yogun,
cok yonlii bir diyet bagisiklik sisteminizi
desteklerken, besin degeri diisiik ve asiri
islenmis gidalardan yiiksek bir diyet,
bagigiklik fonksiyonunu bozar.

Ne kadar ilave seker
tuikettiginizi sinirlamanin genel sagliginizi ve
bagisiklik fonksiyonunuzu gelistirecegine
siiphe yoktur. Eklenen seker orani yiiksek
olanlar gibi kan sekerini 6nemli 6lgiide
yiikselten yiyecekler, timor nekroz
alfa (TNF-a), C-reaktif protein (CRP) ve
interlokin-6 (IL-6) gibi iltihapli proteinlerin
{iretimini artinr. Bunlarda bagisikuk
fonksiyonunu olumsuz yonde etkiler.

Kan sekeri seviyeleri, iyi diizenlenmis
kan sekeri seviyelerine sahip insanlardan
dahauzun siire yiikselebilecedinden,
bu 6zellikle diyabetli kisilerde gecerlidir.
Dahasi, yiiksek kan sekeri seviyelerine
sahip olmak, enfeksiyona karsi korunmaya
yardimai olaniki tiir bagisiklik hiicresi
olan nétrofillerin ve fagositlerin tepkisini
engelleyebilir. Ayrica, yiiksek kan sekeri
seviyelerinin bagirsak bariyer islevine
zarar verebilecedi ve bagirsak bakteri
dengesizliklerine yol acabilecegi, bu da
bagisiklik tepkinizi degistirebilecegi ve
viicudunuzu enfeksiyona daha duyarli hale
getirebilecegi gosterilmistir. Ornegin, 562
yasli yetiskin tizerinde yapilan bir arastirma,
yiiksek kan sekeri seviyelerine sahip
olanlarin, daha diistik badisiklik tepkilerine
ve daha yiiksek enflamatuar belirteg CRP
seviyelerine sahip oldugunu bulgulamistir.

Benzer sekilde, diger bircok calisma,
yiiksek kan sekeri seviyelerini diyabeti
olan ve olmayan kisilerde bozulmus bir
bagisiklik tepkisine baglamistir. Ayrica,
ilave seker orani yiiksek diyetler, baz
popiilasyonlarda romatoid artrit dahil olmak
{izere bazi otoimmiin hastaliklara duyarliligi
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artirabilir. Dondurma, kek, sekerleme ve
sekerliicecekler dahil olmak lizere ilave
sekericerigi yiiksek yiyecek ve icecek
aliminizi sinirlandirmak, genel sagliginizi
iyilestirebilir ve saglikli bagisiklik
fonksiyonunu gelistirebilir.

Caligmalar, yiiksek kan sekeri
seviyelerini bozulmus badisiklik tepkisi
ileiligkilendirilmistir. Sekerli yiyecek
ve icecek aliminizi sinirlandirmak, daha
iyi kan sekeri yonetimini ve bagisiklik
tepkisini tesvik edebilir.

Cips ve fast food gibi
tuzlu yiyecekler viicudunuzun badisiklik
tepkisini bozabilir. Clink{i yiiksek tuzlu
diyetler doku iltihabini tetikleyebilir ve
otoimmiin hastalik riskini artirabilir.
Yapilan bir calismada, alti saglikli erkek
ilk olarak 50 giin boyunca giinde 12 gram
tuz tiiketmistir. Bunu yaklasik 50 giin
boyunca giinde 9 gram tuz tiiketerek
ve ardindan benzer bir siire boyunca
giinde 6 gram tiiketerek takip etmistir.
Son olarak, 30 giin daha giinde 12 gram
tiiketmislerdir. Giinde 12 gram iceren
yiiksek tuzlu diyette, erkeklerde monosit
adi verilen daha yiiksek seviyelerde beyaz
kan hiicresi, IL-23 ve IL-6 inflamatuar
belirtecleri saptanmistir. Ayrica, asir bir
badisiklik tepkisine isaret eden daha
diisiik anti-enflamatuar proteinIL-10"a
sahip olduklar belirlenmistir.

Tuz ayricanormal badisiklik
fonksiyonunu engelleyebilir, anti-
enflamatuar tepkiyi bastirabilir, bagirsak
bakterilerini degistirebilir ve otoimmiin
hastaliklarin patogenezinde rol oynayan
badisiklik hiicrelerinin olusumunu tesvik
edebilir. Aslinda arastirmaailar, asin tuz
aliminin Bati {ilkelerindeki otoimmiin
hastaliklardaki artisla iligkili olabilecegine
inanmaktadir. Ayrica, ok fazla tuz
yemenin ulseratif kolit, Crohn hastalig,
romatoid artrit ve lupus gibi mevcut
otoimmiin hastaliklan kétiilestirdigi
gosterilmistir. Bunedenle, sofra tuzu©
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ve yiiksek tuzlu yiyecekler aliminizi
azaltmak, bagisiklik fonksiyonunuza fayda
saglayabilir.

Arastirmalar, yiiksek tuz aliminin normal
bagisiklik fonksiyonunu bozabilecegini,
iltihabi artirabilecegini ve otoimmiin
hastaliklara yatkiniginizi artirabilecegini
gostermektedir.

Viicudunuzun ¢alismasi icin hem omega-6
hem de omega-3 yadlara ihtiyaci vardir.
Bati diyetleri omega-6 yaglarinda yiiksek
ve omega-3'te diisiik olma egilimindedir.
Bu dengesizlik, artan hastalik riski ve
muhtemelenimmiin disfonksiyonile
iligkilendirilmistir. Omega-6 yaglan
bakimindan yiiksek diyetler, bagisiklik
tepkisini zayiflatabilecek pro-enflamatuar
proteinlerin ekspresyonunu tesvik ederken,
omega-3 yadlarinda daha yiiksek diyetler
bu proteinlerin tiretimini azaltir ve bagisiklik
fonksiyonunu gelistirir. Dahasi, obezitesi
olan kisilerde yapilan aragtirmalar, diyetle
yiiksek miktarda omega-6 yag aliminin

f iyon 1a yol
acabilecegini ve astim ve alerjik rinit gibi
belirli durumlarin riskini artirabilecegini
gostermektedir.

Bununla birlikte, omega-6 yaglan
ile bagisiklik tepkisi arasindakiiligki
karmagiktir ve daha fazlainsan
arastirmasinaihtiyag vardir. Ne olursa
olsun, arastirmacilar saglikli bir denge
kurmanizi tavsiye etmektedir. Genel
saglig desteklemek icin yaklasik
omega-6:omega-3, 1:1ila 4:1oldugu
duistiniilmektedir. Bu, somon, uskumru,
sardalye, ceviz ve chia tohumu gibi
omega-3 orani yiiksek yiyecekler ve
aycicedi, kanola yagi, misir yagi ve soya
fasulyesi yadi gibi omega-6'lar agisindan
yiiksek yiyeceklerin daha az tiiketilmesi
anlamina gelir.

Dahafazla omega-3 agisindan zengin
yiyecekler ve daha az omega-6 agisindan
zengin yiyecekler yemek, optimum
wunu kleyebilir.

Kizartitmig
yiyecekler, gelismis glikasyon son
triinleri (AGE'ler) adi verilen bir grup
molekiil icerigi yiiksektir. AEG'ler, sekerler
kizartma sirasinda oldugu gibi yiiksek
sicaklikta pisirme sirasinda proteinler veya
yaglarlareaksiyona girdiginde olusur.
Viicudunuzda seviyeler ¢ok yiikselirse,
AGE'leriltihaplanma ve hiicresel
hasarakatkida bulunabilir. AGE'lerin,
enflamasyonu tesvik etmek, viicudunuzun
antioksidan mekanizmalarini tilkketmek,
hiicresel disfonksiyonuindiiklemek ve
bagirsak bakterilerini olumsuz etkilemek

Lhik fonkei

Yayin Tarihi
Sayfa: 39
Medya Tiraj

2.5.2021

6500

StxCm : 1636,81

Sadik

gibi cesitli yollarla bagisiklik sistemini
zayiflattig diisiiniilmektedir. Bu nedenle
arastirmacilar, AGE orani yiiksek bir
diyetin sitma gibi hastaliklara duyarliigi
ve metabolik sendrom, belirli kanserler
ve kalp hastaligi gibi tibbi durumlann
riskini artirabilecegine inaniyor. Patates
kizartmasi, patates cipsi, kizarmis tavuk,
tavada kizartilmis biftek, kizarmis sucuk,
pastirma ve kizarmig balik gibi kizarmis
yiyecekleri azaltma, AGE aliminizi
azaltacaktir.

Kizartilmis
yiyecekler gibi, islenmis ve kémiirlesmis
etler de AGE bakimindan yiiksektir.
Ornegin, 549 yiyecedin AGE icerigini analiz
eden bir arastirma, en yilksek AGE icerigine
sahip kizarmis pastirma, 1zgara sosisli
sandvig, kavrulmus derili tavuk butlan
ve izgara biftedin oldugunu bulmustur.
Islenmis etler ayrica doymus yag
bakimindan da yiiksektir. Bazi aragtirmalar,
doymus yaglarca yiiksek ve doymamis
yaglarca diisiik diyetlerin bagisiklk sistemi
islev bozukluguna katkida bulunabilecegini
one siirmektedir. Ayrica, doymus yag orani
yiiksek diyetler sistemik iltihaplanmaya
katkida bulunabilir ve bagdisiklik
fonksiyonuna zarar verebilir. Yiiksek
miktarda islenmis et ve komiirlesmis et
tiiketimi, kolon kanseri de dahil olmak
lizere cesitli hastaliklarla iligkilendirilmistir.

Yiiksek sicaklikta pisirilenislenmis et
ve eticerigi yiiksek diyetler, artan hastalik
riskiyle iliskilendirilmistir ve bagisiklik
sisteminize zarar verebilir.

Fastfood bir¢ok olumsuz
saglik sonucuylailiskilendirilmistir. Cok
sik yemek de bagisiklik sisteminize
zarar verebilir. Fast food ve yiiksek
orandaislenmis gidalariiceren diyetler
iltihaplanmaya neden olabilir, bagirsak
gegirgenligini artirabilir ve bagirsaklarda
bakteri dengesizligine neden olabilir.
Bunlarin timii bagisiklik sagligimzi olumsuz
yonde etkileyebilir. Fast food ayricaiki tiir
fitalat olan bis (2-etilheksil) fitalat (DEHP)
ve diisononil fitalat (DiNP) kimyasallarini
daicerebilir. Fitalatlar, 6rnedin ambalajlar
veya plastik eldivenler yoluyla fast food'a
sizabilir. Fitalatlarin viicudunuzun endokrin
veya hormon iireten sistemini bozdugu
bilinmektedir. Ayrica, patojenlere karsi
bagisiklik tepkinizi zayiflatabilecek ve
badgisiklik diizensizligine neden olabilecek
iltihapli proteinlerin tiretimini artirabilirler.
Fitalatlar bagirsak bakteri cesitliligini
azaltabilir ve bu da bagisiklik sisteminizi
olumsuz yoénde etkileyebilir.

Pek ¢ok gida maddesi, dzellikle©
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Saglik

asinislenmis gidalar, raf 6mriinii, dokusunu

sekerliunlu mamuller gibi oldukga rafine

ve tadiniiyiles icin katki

kar i cok sik yemek bagisiklik

icerirler. bazilan
tepkinizi olumsuz etkileyebilir. Ornegin,
islenmis gidalara doku ve raf omriint
iyilestirmek icin eklenen bazi

zarar verebilir. Bunlar, kan
sekerinizde ve insiilin seviyelerinizde
artisa neden olan yiiksek glisemik gida

bagirsak bakterilerini degistirebilir,
bagirsak astariniza zarar verebilir ve
iltihaplanmaya neden olabilir ve bunlarin
tiimii bagisiklik bozukluguna neden
olabilir. Karboksimetilseliiloz (CMC) ve

tiirleridir ve p iyel olarak CRP gibi
serbest radik in veiltihapli pi

dretiminin artmasina yol acar. Ayrica, rafine
karbonhidratlar acisindan zengin bir diyet,
bagirsak bakterilerini degistirebilir ve bu
dabag isteminizi yonde

p 80 (P80), bag y
bozukluguyla baglantili yaygin olarak
kullanilan emdilgatorlerdir.

Benzer sekilde, insan ve hayvan
calismalan, ortak katkimaddesi
olan karegenanin bagirsak iltihabini

yebilir. Rafine i yerine
sebze ve meyveler, yulaf ve baklagiller
gibi besleyici, yiiksek lifli karbonhidrat
kaynaklarini secmek, bagisiklik sagligini
desteklemek icin akillica olacaktir.
Doymus

y eginive tepkisini
inhibe edebilecegini gostermistir. Ancak,
bu etkileri daha iyi anlamak icin daha fazla

gereksinim
Son olarak, misir surubu, tuz, yapay

y yiiksek ve doy s yadlarda
dustik bir diyet, bagisiklik bozukluguyla
iligkilendirilmigtir. Yiiksek doymus

yag alimy, iltihaplanmaya neden olan
belirli sinyal yollarini aktive ederek

tatlandincilar ve dogal gida katki
sitrat da bagisiklik sisteminizi olumsuz
yonde etkileyebilir.

] fonksiyonunu engelleyebilir.
Yiiksek yagh diyetler ayrica bagisiklik
sisteminizi ve beyaz kan hiicresiislevinizi

Asiriis! s gidalar,

for ek em ler,

kivam arttiricilar ve tatlandiricilar gibi katki
maddeleriicerir.

Beyaz ekmek ve
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artirabilir. Aynica, hayvan ¢alismalar,
yiiksek yagli diyetlerin bagirsak bakteri
degisikliklerine neden olabilecegini ve
bagirsak astarina zarar verebilecegini,
potansiyel olarak enfeksiyon ve hastalik
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riskini artirabilecegini gostermektedir.
Arastirmacilar hala farkli yag asitlerinin
bagisiklik sistemini nasil etkiledigini
arastinyorlar ve daha fazlainsan
calismasina ihtiyag vardir. Bununla
birlikte, lif ve saglikli yag kaynaklan
bakimindan zengin, dengeli bir diyet
yemek, bagisiklik sagugini desteklemek
icinmuhtemelen iyi bir yoldur.

Doymus yag orani yiiksek bir diyet
bagisiklik fonksiyonunu bozabilir.
Dengeli, yiiksek lifli bir diyet uygulamak,
bagisiklik sagigini desteklemek igin
muhtemelen iyi bir yoldur.

Baziyapay
Ilar, dedistirilmis

bakteri bilesimi, badirsakta artan
ilti na ve korelmis
tepkisiile iligkilendirilmistir. Artan
kanitlar, sukraloz ve sakarin dahil olmak
iizere yapay tatlandiricilarin bagirsak
bakteri dengesizliklerine neden
olabilecegini géstermektedir. Bazi
arastirmacilar, yapay tatlandincilanin
asin
zararli olabilecegini varsaymaktadirlar.
Ayrica, kemirgenlerde yapilan bazi
arastirmalar ve insanlarda yapilan sinirli
vaka galismalari, yiiksek miktarda
yapay tatlandinici aiminin otoimmiin
hastaliklannilerlemesine katkida
bulunabilecegini gostermektedir.
Bununla birlikte, daha fazla arastirmaya
ihtiyag vardir. Ayni zamanda, tim
calismalar aynifikirde dedil ve bazilan
bu tatlandincilanin giintiik imb aiminin

i veya

fonksiyonunda degisikliklere neden

olmadigini géstermektedirler.
Yapay tatlandincilar, bagirsak

zarar verebilecek degisikliklerle
iliskilendirilmistir. Ayrica, bazi
arastirmalar, yiiksek alimin otoimmiin
hastaliklannilerlemesine katkida
edini distindir i
Sonug olarak, Saglikli bir yasam
tarzi yasayarak bagisiklik sisteminizi
destekleyebilirsiniz. Bu, eklenmis
seker ve tuz, islenmis etler ve kizarmis
yiyecekler agisindan zengin yiyecek ve
iceceklerin simrlandinlmasi anlamina
gelir ve bunlanin tiimii viicudunuzun
bagisiklik islevi iizerinde olumsuz
etkilere neden olabilir. Bagisiklik
sisteminizi desteklemek icin en yisi,
tam, besleyici yogun gidalardan
zengin dengeli bir diyet uygulamak ve
asiriglenmis gida aliminizi miimkiin
oldugunca sinirlamaktan gecer. @
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Gintim{iz insani vitamin takviyes kullanmaya ¢ok o
merakli. Sagjhii yagamin olmazsa olmaz olan N’”
vitaminleri Gncelikil olarak gidalardan aimak gerekir.

inin kalsiyum gibi belirii bir besleyici

_£pp prot.or. Y. Birol Saygi madde eksik olmadikca takviye almasina gerek
| B 43 | Gastronomi ve Mutfak yoktur. Takviyelerden ziyade diyetinize givenmeli,
=7 Sanatian Uzmani alinmast gerektigi durumda ise ne zaman
\ kullandacag! bilinmelidir.



SAGLIK &
AYLIK YER
ISTANBUL
SAGLIK

|
v

gl

YASAM
EL DERGI

nisan_176_2020_saglikyasamdergisi00_Copy of sac_23_24_25.qxd 29.03.2021 0];.'©Page 25

©- TN

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-

T - r A.S'nin din Eminoniu-Kadikdy seferini
EGITIMI yapan vapurda yolculara maketler iize-

rinde uygulamali ilk yardim egitimi verdi.
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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.
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Vapurda ilk
yardim egitimi

Sehir Hatlan A.S.nin, vatandaglann ilk yar-
dim konusunda dogru bilgilendirilmesi amaciyla,

Adl Tip ve Afet Calisanlar1 Demnegi (ATAC-
DER), Acﬂ'l'xp Teknisyenleri ve Paramedik Der-

negi (ATTDER) ve Beykoz Universitesi ile birlikte
yiriittigi uygulamali ilk yardim egitimleri, Ka-
dik&y-Emindnii gehir hatlan gemilerinde gercek-
lestirildi. Topluma ilk yardim konusunda farkm-
dalik kazandirmay: amaclayan “Havada, karada,
denizde ilk yardim” egitimleri kapsamunda, Emi-

nénit'ndeki Caml: Iskele’den hareket eden 10.15
‘Sanyer’ ve 12.15 ‘Fatih’ vapurlannda egitim ve-
rildi. Egitimler maketler {izerinde uygulamah ola-
rak gosterildi. Dogru zamanda dogru ilk yard:-
mun nasil yapilaca@: yolculara anlatihirken, altin
dakikalarda hayat kurtarmanmn énemi vurgulan-
du. Egitimler, Beykoz Universitesi Meslek Yiik-
sekokulu {lk ve Adil Yardim Program Bagkaru
Ogretim Gérevlisi Kadir Seker, Beykoz Universi-
tesi Meslek Yiiksekokulu Ogretim Gérevlisi Nebi
Araz ve ATACDER Bagkaru, Ogretim Gorevlisi
Temel Kilinch tarafindan verildi.
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Tiirkiye'de Arsivcilik ve Kadmnlarin Argivierdeki
Yeri Bu Sempozyumda Konusulacak

eykoz Universitesi,
kadinin arsivlerdeki
yerini giindeme

bugiinii ve yariniyla ilgili
sorunlarin, konularin ve yeni
yaklagimlarin ele alinabilecegi
bir tartigma platformu

tasimaya hazirlaniyor. Kadin . .

Escrlcn?; KiitﬁphanZsi ve Bilgi yaratacak.14-15 Kasim TURKlYE_IP_E
Merkezi Vakfi ile Beykoz 2020’de diizenlenmesi AR;IVClUGlN
Universitesi, 10-11 Nisan planlanan ancak pandemi BUGUNU ve YARINI
2021 tarihinde “Tirkiye’de nedeniyle 10-11 Nisan 2021°¢ KADINLARIN
Arsivciligin Buglinii ve Yarini,  ertelenen sempozyuma bildiri : :
Kadinlarin Arsivlerdeki Yeri” oOzetleri ile katilan her ARSIVLERDEKl
baslikli ulusal bir sempozyum  arastirmact 20’ser dakikalik YERI
diizenleyecek. Tirkiye'nin ilk ~ Tirkge birer sunum yapacak. SEMPOZYUMU

ve tek kadin konulu kiitiiphane
ve arsiv merkezi Kadin
Eserleri Kiitliphanesi ve Bilgi
Merkezi Vakfi’nin, 30 yillik
¢alismalarini arsiveilik
diinyasina tanitmay1 ve bu
alanda diinyadaki gelismeleri
paylasmay1 amaglayan
sempozyum, kadmnlarin
arsivlerdeki yerini
sorgulamaya katk saglayarak
Tiirkiye’de arsivciligin

10-11 Nisan 2021 tarihlerinde
sempozyumda toplamda 66
bildiri sunulacak. Sempozyum
bildiri kitabinda yayinlanmak
lizere segilen biitiin bildirilerin
basina ise Ingilizce 6zetleri
eklenecek. Sempozyuma
katilim herkese agik ve
ticretsizken, dinleyiciler de
katilim formlarini
doldurduktan sonra iicretsiz
olarak katilabilecekler.

10 - 11 Nisan 2021

s | GJBEYKOZ
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INSAN A; OLMADAN
NEDEN YEMEK YER?

Acilkmadan yemek yeme,
fazla kilolara ve bircok saglik
sorununa neden oluyor.
Prof. Dr. Y. Birol Saygl, ac
olmadan yemek yemenin
‘akilsiz beslenme’ oldugunu
belirtiyor. Saygl, “Akilsiz ag-
lik durumunda, duygularinizi
yener ve dizginlerseniz sag-
likli olmaniz kolaylasir. Akilsiz
aclikla basa cikmak icin,
duygularinizi kontrol edecek,
egzersiz ve meditasyon gibi
saglikh yollar bulun. Daha
bilincli yemek yeme arayisi-
nizda, size destek olabilecek
arkadaslarinizla bir araya
gelin. Abur cuburlari evinizin
disinda tutun” dedi.

Sinirlenince acikiyor
musunuz? Yorulunca yemek
yiyerek mi dinlendiginizi
hissediyorsunuz? Alkol
alinca mideniz mi kaziniyor?
Butln bu sorulara, ‘evet’
yanitini veriyorsaniz, ‘akilsiz
beslenmenin’ pencesine
dismus olabilirsiniz. Prof.
Dr. Birol Saygl, acikma-
dan yemek yemenin insan
sagligini olumsuz etkiledigini
soyluyor. Akilsiz yemenin bir
maliyeti oldugunu belirten
Saygl, “Actkmadan yemek
yeme, kilo almaya ve kan
sekeri gibi saglik sorunlarina
neden olabilir. Bu sagliksiz
déngu, achgin gercek olup
olmadigini anlamadikca ve
bu yeme istedigini durdura-

cak alternatif yollar bulma-
dikca devam eder” ifadeleri-
ni kulland.

“DUYGULARINIZI

KONTROL

ALTINA ALIN”

Profesor Saygr'ya gore,
aclik hissettiginizde 6nce
gercekten yemege ihtiyaci-
niz olup olmadigini sapta-
malisiniz. “Gergek aclik sizi
yavasca vurur ve ertelemek
kolay olabilir” diyen Saygi,
“Duygusal veya akilsizca
yeme gabucak ortaya cikar
ve belirli yiyecekleri isteme-
nize neden olur. Yakinlari-
nizda yemek varsa kendinizi
bilingsizce tuketiyor bulabi-
lirsiniz. Bu, sizin asin yemek
yemenizi ve sonrasinda da
kendinizi suglu hissetmenizi
saglar” seklinde konustu.

Sayg|, akilsiz yemenin
nasil durdurulabilecegini ise
sOyle anlatiyor:

“Akilsiz aclik durumunda,
duygularinizi yener ve diz-
ginlerseniz saglikli olmaniz
kolaylasir. Egzersiz veya
meditasyon gibi duygulari-
nizi kontrol altinda tutacak
saglikl yollar bulmalisiniz.
Daha bilincli yemek yeme
arayisinizda, size destek
olabilecek arkadaslarinizla
bir araya gelin. Abur cubur-
lar evinizin disinda tutun”
(Haber Merkezi)
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s O madem yemak e

Acikmadan yemek yeme, fazla kilolara ve bircok saglik sorununa neden oluyor.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bolim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, a¢ olmadan yemek yemenin ‘akilsiz beslenme’ oldugunu belirtiyor. Saygi,
“Akilsiz aglk durumunda, duygularinizi yener ve dizginlerseniz saglikli olmaniz
kolaylagir. Akilsiz aglikla basa gikmak igin, duygularinizi kontrol edecek, egzersiz ve
meditasyon gibi saglikl yollar bulun. Daha bilingli yemek yeme arayisinizda, size
destek olabilecek arkadaslarinizla bir araya gelin. Abur cuburlan evinizin diginda
tutun” diyor.

Sinirlenince acikiyor musunuz? Yorulunca yemek yiyerek mi dinlendiginizi
hissediyorsunuz? Alkol alinca mideniz mi kaziniyor? Bitiin bu sorulara, ‘evet' yanitini
veriyorsaniz, ‘akilsiz beslenmenin’ pengesine dismis olabilirsiniz. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
acikmadan yemek yemenin insan saghigini olumsuz etkiledigini séyliyor. Akilsiz
yemenin bir maliyeti oldugunu belirten Saygi, “Acikmadan yemek yeme, kilo almaya
ve kan sekeri gibi sadlik sorunlarina neden olabilir. Bu sagliksiz déngi, aghgin gergek
olup olmadigini anlamadikga ve bu yeme istedigini durduracak alternatif yollar
bulmadikga devam eder” diyor.

“Duygularinizi kontrol altinaalin”

Profesér Saygi'ya gore, aglik hissettiginizde
once gergekten yemege ihtiyaciniz olup
olmadigini saptamalisiniz. “Gergek aglik sizi
yavasca vurur ve ertelemek kolay olabilir”
diyen Saygi, “Duygusal veya akilsizca yeme
cabucak ortaya cikar ve belirli yiyecekleri
istemenize neden olur. Yakinlarinizda yemek
varsa kendinizi bilingsizce tuketiyor
bulabilirsiniz. Bu, sizin asirn yemek yemenizi ve sonrasinda da kendinizi suglu
hissetmenizi saglar” diye konusuyor.

Sayg, akilsiz yemenin nasil durdurulabilecegini ise soyle anlatiyor: “Akilsiz aglik
durumunda, duygularinizi yener ve dizginlerseniz saglikli olmaniz kolaylagir.
Egzersiz veya meditasyon gibi duygularinizi kontrol altinda tutacak saglikh yollar
bulmalisiniz. Daha bilingli yemek yeme arayiginizda, size destek olabilecek
arkadaslarinizla bir araya gelin. Abur cuburlari evinizin diginda tutun.”

insan acikmadan neden yemek yer?

Stres fazla yemek yedirir: Uzun sireli stres viicudunuzu, “savag veya kag”
sisteminizde rol oynayan bir hormon olan kortizol ile doldurur. Stres sizin igin
neredeyse sabit bir durumsa, bu kortizol seviyeleri yiiksek kalir ve atistirmaliklara
ulagmanizi saglar.

Yorgunluk aghd tetikler: Yeterince dinlenemediginizde, yemek yemeyi istemenize
neden olan grelin hormonu seviyeleriniz yiikselir. Bu arada, a¢lidi ve yeme arzusunu
azaltan bir hormon olan leptin seviyeleriniz diser. Bu iki hormon, aglik hissini kontrol
eder. Sonugta, viicudunuzun yiyecege ihtiyaci olmasa bile kendinizi ag hissedersiniz.

olusan ekstra enerji igin kullanigl bir gikis noktasidir. Bu nedenle, yemek yeme, kisiyi
tedirgin eden seylerden uzaklastinr. Insan, hi¢ yemek yemeyerek de stresini
y6netebilir. Bu, viicudunuz aghktan 6ldugind dusindagu igin sisteminizi
yavaglatabilir. Sonunda yemek yediginizde, agiriya kagma olasiliginiz artar.

Kaygilar yeme bozukluguna neden olur: Anksiyetenin yeme bozukluklari ile giigli
bir baglantisi vardir. Asin yemek, endigelerinizi ve stresinizi ydnetmenize yardimci
olmanin bir yolu olabilir. Genler, depresyon ve duygudurum bozukluklari, travma,
bagimlilik ve istismar gibi faktérler, duygularinizi yénetmenin bir yolu olarak yemek
yeme olasiliginizi artirabilir.

Akran baskisi yemek yemeye zorlar: Sosyal bir etkinligin eglencesine kapilip ag¢
olmadiginiz halde kendinizi yemek yerken bulabilirsiniz. Insan, toplulukla birlikte
hareket etme zorunlulugu hisseder.

Alkol, yemek konusundaki gekingenligi azaltir: Igki, insanin gekingenligini azaltir.
Bu da insani daha rahat yemek yemeye iter. Arastirmalar, alkol tiiketmenin beynin
kendi kendini kontrol eden bélimiini etkiledigini ve lezzetli atigtirmaliklara direnmeyi
zorlastirdig! gosteriyor. Bu da kisinin yag ve sekerle dolu, daha az saglkl seyler
yeme olasihgini artirir.

Yemek reklamlari tetikleyicidir: Aragtirmalar, yiyeceklerle ilgili ve icinde yiyecek
bulunan reklamlarin, kisiyi kisa stirede yemege yénlendirdigini, hatta eline gegenleri
hemen yedirdigini gosteriyor
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Insan acikmadan neden yemek yer?

A¢ olmadan yemek yemenin “akilsiz
beslenme’ oldugunu belirten Prof. Dr. Y.
Birol Sayg, konuyla ilgili bilgilendirme-
lerde bulunarak énemli tavsiyeler verdi.

Sinirlenince acikiyor musunuz? Yoru-
lunca yemek yiyerek mi dinlendiginizi
hissediyorsunuz? Alkol alinca mideniz
mi kazintyor? Biitiin bu sorulara, 'evet'
yanitini veriyorsaniz, 'akilsiz beslenme-
nin' pengesine diigmiis olabilirsiniz.
Prof. Dr. Y. Birol Saygi, actkmadan
yemek yemenin insan saghgini olumsuz
ctkiledigini soyliiyor. Akilsiz yemenin bir
maliyeti oldugunu belirten Saygi, "Acik-
madan yemek yeme, kilo almaya ve kan
sekeri gibi saglik sorunlarina neden ola-
bilir. Bu sagliksiz dongii, aghgin gercek
olup olmadigim anlamadikea ve bu
yeme istedigini durduracak alternatif
yollar bulmadikca devam eder” diyor.

Duygularinizi kontrol altma aln

Prof. Dr. Saygi'ya gore, aclik hissettigi-
nizde once gercekten yemege ihtiyacimz
olup olmadigini saptamalisimz. "Gergek
aclik sizi yavagga vurur ve ertelemek
kolay olabilir” diyen Sayg, "Duygusal
veya akilsizca yeme ¢abucak ortaya cikar
ve belirli yiyecekleri istemenize neden
olur. Yakinlarimzda yemek varsa kendi-
nizi bilingsizce tiiketiyor bulabilirsiniz.
Bu, sizin asirt yemek yemenizi ve sonra-
sinda da kendinizi suclu hissetmenizi
saglar” diye konusuyor.

Sayg, akilsiz yemenin nasil durduru-
labilecegini ise soyle anlatiyor: "Akilsiz
aghk durumunda, duygularinizi yener ve
dizginlerseniz saglikli olmaniz kolaylagir.
Egzersiz veya meditasyon gibi duygula-
riniz1 kontrol altinda tutacak saglikli yol-

lar bulmalisiniz. Daha bilingli yemek
yeme arayisinizda, size destek olabilecek
arkadaslarinizla bir araya gelin. Abur cu-
burlan evinizin diginda tutun.”

Insan acikmadan neden yemek yer?

Stres fazla yemek yedirir: Uzun sireli
stres viicudunuzu, "savas veya kag” sis-
teminizde rol oynayan bir hormon olan
kortizol ile doldurur. Stres sizin igin ne-
redeyse sabit bir durumsa, bu kortizol
seviyeleri ytiksek kalir ve atigtirmaliklara
ulasmanizi saglar.

Yorgunluk aghg tetikler: Yeterince din-
lenemediginizde, yemek yemeyi isteme-
nize neden olan grelin hormonu
seviyeleriniz ytikselir. Bu arada, achg ve
yeme arzusunu azaltan bir hormon olan
leptin seviyeleriniz diiser. Bu iki hormon,
aclik hissini kontrol eder. Sonugta, viicu-
dunuzun yiyecege ihtiyact olmasa bile
kendinizi ag hissedersiniz.

Sinirler gerilince mide kazmir: Yeme
faaliyeti, insamn kendini sinirli hissetti-
ginde olusan ekstra enerji i¢in kullanigh
bir ¢ikis noktasidir. Bu nedenle, yemek
yeme, kisiyi tedirgin eden seylerden
uzaklastinr. Insan, hic yemek yemeyerek
de stresini yonetebilir. Bu, viicudunuz
achktan oldugtini diistindtigi icin siste-
minizi yavaslatabilir. Sonunda yemek ye-
diginizde, asiriya kagma olasiliginiz
artar.

Kaygilar yeme bozukluguna neden
olur: Anksiyetenin yeme bozukluklar ile
guiclii bir baglantist vardir. Agin yemek,
endigelerinizi ve stresinizi yonetmenize
yardimer olmanin bir yolu olabilir. Gen-
ler, depresyon ve duygudurum bozukluk-
lari, travma, bagimhlik ve istismar gibi

faktorler, duygularmizi yonetmenin bir
yolu olarak yemek yeme olasih@imiz arti-
rabilir.

Akran baskisi yemek yemeye zorlar:
Sosyal bir etkinligin eglencesine kapilip
ac olmadigimiz halde kendinizi yemek
yerken bulabilirsiniz. Insan, toplulukla
birlikte hareket etme zorunlulugu hisse-
der.

Alkol, yemek konusundaki ¢cekingenligi
azalur: Igki, insanin ¢ekingenligini azal-
ur. Bu da insan1 daha rahat yemek ye-
meye iter. Arastirmalar, alkol titketmenin
beynin kendi kendini kontrol eden bolii-
miini etkiledigini ve lezzetli augtirmalik-
lara direnmeyi zorlastirdig1 gosteriyor.
Bu da kisinin yag ve sekerle dolu, daha
az saghkli seyler yeme olasiligini artirir.

Yemek reklamlan tetikleyicidir: Arag-
urmalar, yiyeceklerle ilgili ve icinde yiye-
cek bulunan reklamlarin, kisiyi kisa
stirede yemege yonlendirdigini, hatta
eline gegenleri hemen yedirdigini gosteri-
yOr.
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Acikmadan yemek yeme,
fazla kilolara ve bircok sagiik
sorununa neden oluyor. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mut-
1ak Sanatlan Béliim Bagkan!
Prot. Dr.Y. Birol Sayg1. ag olma-

se sabit bir durumsa, bu kor-
tizol seviyeleri yliksek kalir
ve

ulagmani-
21 saglar.

Yorgunluk aglig tetikler:
Yeterince dinlenemediginiz-
de, yemek yemeyi istemeni-
ze neden olan grelin hormo-

Sinirlenince acikiyor mu-
sunuz? Yorulunca yemek yi-
yerek mi dinlendiginizi hisse-
diyorsunuz? Alkol alinca mi-
deniz mi kazimiyor? Bitin
bu sorulara, ‘evet’ yanitini ve-
riyorsaniz, ‘akilsiz beslen-
menin’ pengesine dismas
olabilirsiniz. Beykoz Univer-
sitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Bolum Bagkan!
Prof. Dr. Y. Birol Saygi, acik-
madan yemek yemenin
insan sagligini olumsuz etki-
ledigini séyliyor. Akilsiz ye-
menin bir maliyeti oldugunu
belirten Saygi, “Acikmadan
yemek yeme, kilo aimaya ve
kan sekeri gibi saglik sorun-
larina neden olabilir. Bu sag-
Iiksiz dong, agligin gergek
olup olmadigini anlamadikga
ve bu yeme istedigini durdu-
racak altenatif yollar bulma-
dikca devam eder” diyor.

nu iniz yokselir. Bu
arada, aghig ve yeme arzu-
sunu azaltan bir hormon
olan leptin seviyeleriniz
diser. Bu iki hormon, aglik
hissini kontrol eder. Sonugta,
viicudunuzun yiyecege ihti-
yact olmasa bile kendinizi ag
hissedersiniz.

Sinirler gerilince mide ka-
zinir: Yeme faaliyeti, insanin
kendini sinirli hissettiginde
olugan ekstra enerji igin kul-
lanisli bir cikig noklasidir. Bu
nedenle, yemek yeme, kisiyi
tedirgin eden seylerden
uzaklagtinir. insan, hig
yemek yemeyerek de stresi-
ni yonetebilir. Bu, viicudunuz
agliktan 6d0gunG distndi-
gl igin sisteminizi yavaslata-
bilir. Sonunda yemek yedigi-
nizde, aginya kagma olasill-
giniz artar.

Kaygilar yeme bozuklu-
guna neden olur: Anksiyete-

Profesdr Saygl'ya gore,
aglik hissettiginizde énce ger-
cekten yemege ihtiyaciniz
olup

nin yeme ile

gl bir baglantisi vardir.
Agirt yemek, endiselerinizi

ve stresinizi yonetmenize
yardimci olmanin bir yolu ola-|
bilir. Genler, depresyon ve

niz. "Gergek aglik sizi yavag-
a vurur ve ertelemek kolay
olabili” diyen Sayg, “Duy-
gusal veya akilsizca yeme
cabucak ortaya gikar ve be-
lirli yiyecekleri istemenize
neden olur. Yakinlarinizda
yemek varsa kendinizi biling-
sizce tiketiyor bulabilirsiniz.
Bu, sizin agin yemek yeme-
nizi ve sonrasinda da kendi-
nizi suglu hissetmenizi sag-
lar" diye konuguyor.

Sayg, akilsiz yemenin
nasil durdurulabilecegini ise
soyle anlatiyor: *Akilsiz aghk

travma, bagimlilik ve istis-
mar gibi faktérier, duygulari-
niz: yénetmenin bir yolu ola-
rak yemek yeme olasihiginizi
artirabilir.

Akran baskisi yemek ye-
meye zorlar: Sosyal bir et-
Kinligin eglencesine kapilip
ag olmadiginiz halde kendi-
nizi yemek yerken bulabilirsi-
niz. Insan, toplulukla birlikte
hareket etme zorunlulugu
hisseder.

Alkol, yemek konusunda-
K oeki 5

yener ve dizginlerseniz sag-
Iikli olmaniz kolaylagir. Eg-
zersiz veya meditasyon gibi
duygulariniz kontrol altinda
tutacak saglikli yollar bulma-
Iisiniz. Daha bilingli yemek
yeme arayiginizda, size des-
tek olabilecek arkadaglan-
nizla bir araya gelin. Abur cu-
burlari evinizin diginda
utun.”

Insan acikmatan neden
yemek yerd

Stres fazla yemek yedirir:
Uzun sareli stres viicudunu-
2u, “savag veya kag” siste-
minizde rol oynayan bir hor-
mon olan kortizol ile doldu-
rur. Stres sizin igin neredey-

i azaltr: |gki, in-
sanin gekingenligini azaltir.
Bu da insani daha rahat
yemek yemeye iter. Arastir-
malar, alkol tiiketmenin bey-
nin kendi kendini kontrol
eden bolimuna etkiledigini
ve lezzetli atistirmaliklara di-
renmeyi zorlastirdi§i gsteri-
yor. Bu da kiginin yag ve se-
kerle dolu, daha az saghkli
seyler yeme olasiligini arti-
nr.

Yemek reklamlar tetikle-
yicidir: Aragtirmalar, yiyecek-
ferle ilgili ve iginde yiyecek
bulunan reklamlarin, kigiyi
kisa slrede yemege yonlen-
dirdigini, hatta eline gegenle-
ri hemen yedirdigini gosteri-
yor.

CiTi PR
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Marmara
depremi icin
akademik
gii¢ birligi!

Istanbul igin olasi Marmara
depremi Afet Lojistik Yonetimi
Projesi Marmara’da uygulan-
diktan sonra uluslararasi pa-
zara da ihrag edilecek

BIRSEN DELI

STANBUL- Beykoz Universitesi,
OSTIM Teknik Universitesi ile Istan-
bul ili igin olasi Marmara depremi Afet
Lojistik Yonetimi Projesi (Acil Lojis-
tik Yardim Operasyonlan (ALYO) ve
Acil Lojistik Yardim Ag Yapisi (AL-
YA)) projesini hayata gegirmek igin
ikili ig birligi protokolii imzalad1.

Beykoz Universitesi'nde gergekle-
sen ve Beykoz Universitesi Rektorii
Prof. Dr. Mehmet Durman ve OSTIM
Teknik Universitesi Rektdrii Prof. Dr.
Murat Yiilek tarafindan imzalanan pro-
tokoliin imza torenine, Beykoz Univer-
sitesi Rektor Yardimeilan Prof. Dr. Ba-
ki Aksu, Prof. Dr. Selahattin Kuru,
Beykoz Lojistik Meslek Yiiksekokulu
Muiidiirii Dog. Dr. Ezgi Uzel Aydinocak
katilim sagladi. OSTIM Teknik Uni-
versitesi'nden ise Rektor Yardimcist
Prof. Dr. Unsal Sigri, Genel Sekreteri
Zeki Simsek, Genel Sekreter Yardim-
cis1 Esra Demirci, Yonetim ve Organi-
zasyon Boliim Bagkani Dr. Dogan Ka-
radogan yer aldi.
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ALYO VE ALFA PROJES|
~ HAYATA GECIRILIYOR

Istanbul igin olasi Marmara depremi
Afet Lojistik Yonetimi Projesi (Acil Lo-
jistik Yardim Operasyonlan (ALYO) ve
Acil Lojistik Yardim Ag Yapisi (ALYA))
projesiyle, ihtiyaglarin tespiti, lojistik se-
naryosunun yazilmasi, prototip uygula-
ma ve konsept gelistirme ¢aligmalari, se-
naryoya dayal tatbikatlar, izleme ve ali-
nan dersler gibi ¢alismalar yiiriitilmesi

lanl. Proje M: "da uygul

diktan sonra uluslararas pazara da ihrag
edilecek.
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Insan a¢ olmadan neden yemek yer?

Acikmadan yemek
yeme, fazla kilolara
ve birgok saglik
sorununa neden
oluyor.

Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Bélim Bagkani
Prof. Dr. Y. Birol Sayg, ag
olmadan yemek yemenin
‘akilsiz beslenme’ oldugunu
belirtiyor. Saygi, "Akilsiz
aglik durumunda,
duygularinizi yener ve
dizginlerseniz saghkl
olmaniz kolaylasir. Akilsiz
aglikla basa gikmak igin,
duygularimizi kontrol
edecek, egzersiz ve
meditasyon gibi saglikli
yollar bulun. Daha bilingli
yemek yeme arayisinizda,
size destek olabilecek
arkadagslarinizla bir araya
gelin. Abur cuburlari evinizin
diginda tutun” diyor.

Sinirlenince acikiyor
musunuz? Yorulunca yemek

yiyerek mi dinlendiginizi
hissediyorsunuz? Alkol
alinca mideniz mi
kaziniyor? Butin bu
sorulara, 'evet' yanitini
veriyorsaniz, ‘akilsiz
beslenmenin' pengesine
diigmus olabilirsiniz. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Bslim
Bagkani Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, acikmadan yemek
yemenin insan saghgini
olumsuz etkiledigini
sdylayor. Akilsiz yemenin bir
maliyeti oldugunu belirten
Saygl, "Acikmadan yemek
yeme, kilo almaya ve kan
sekeri gibi saglik
sorunlarina neden olabilir.
Bu sagliksiz dong, achgin
gergek olup olmadigini
anlamadikga ve bu yeme
istedigini durduracak
alternatif yollar bulmadikga
devam eder" diyor.

"DUYGULARINIZI
KONTROL ALTINA ALIN"
Profesér Saygi'ya gére,
aclik hissettiginizde 6nce
gergekten yemege

BATI KARADENIZ EKSPRES

HAFTADA 6 GUN YEREL

KARABUK
SIYASI

Olasi Marmara Depremi i¢in akademik gii¢ birli

Beykoz Universitesi,
OSTIM Teknik Universite-
si ile istanbul ili igin olast
Marmara depremi Afet
Lojistik Yénetimi Projest
(Acil Lojistik Yarcim
Operasyonlan (ALYO) ve
Acil Lojistik Yardim Ag
Yapisi (ALYA)) projesini
hayata gegirmek igin ikili
is birligi protokolii imzal-
ach.

Beykoz Universitesi’nde
gergeklesen ve Beykoz
Universitesi Rektorii Prof.
Dr. Mehmet Durman ve
OSTIM Teknik Universite-
si Rektorii Prof. Dr. Murat
Yiilek tarafindan imza-
lanan protokoliin imza
torenine, Beykoz Univer-
sitesi Rektor Yardimeilan
Prof. Dr. Baki Aksu, Prof.
Dr. Selahattin Kuru,
Beykoz Lojistik Meslek
Yiiksekokulu Miidiirii
Dog. Dr. Ezgi Uzel
Aydinocak katilim sagladi.
OSTIM Teknik Universite-
si’nden ise Rektér

Yardimest Prof. Dr. Unsal
Sign, Genel Sekreteri Zeki
Simsek, Genel Sekreter
Yarcimeist Esra Demirei,
Yénetim ve Organizasyon
Béliim Bagkani Dr. Dogan
Karadogan yer aldi.

ALYO ve ALFA Projesi
Olasi Marmara Depremi
igin Hayata Gegiriliyor
Istanbul igin olast
Marmara depremi Afet
Lojistik Yénetimi Projesi
(Acil Lojistik Yardim
Operasyonlan (ALYO) ve
Acil Lojistik Yardim Ag
Yapist (ALYA)) projesiyle,
ihtiyaglarin tespiti, lojistik
senaryosunun yazilmast,
prototip uygulama ve kon-
sept gelistirme gahsmalan,
senaryoya dayali tatbikat-
lar, izleme ve alinan der-
sler gibi ¢aligmalar
yiriitiilmesi planlamyor.
Proje Marmara’da uygu-
landiktan sonra ulus-
lararasi pazara da ihrag
edilecek.

ihtiyaciniz olup olmadigini
saptamalisiniz. "Gergek
aclik sizi yavasga vurur ve
ertelemek kolay olabilir"
diyen Sayg!, "Duygusal
veya akilsizca yeme
gabucak ortaya gikar ve
belirli yiyecekleri istemenize
neden olur. Yakinlarinizda
yemek varsa kendinizi
bilingsizce tiiketiyor
bulabilirsiniz. Bu, sizin agir
yemek yemenizi ve
sonrasinda da kendinizi
suglu hissetmenizi saglar"
diye konuguyor.

Saygl, akilsiz yemenin
nasil durdurulabilecegini ise
soyle anlatiyor: "Akilsiz
aglik durumunda,
duygularinizi yener ve
dizginlerseniz saghkli
olmaniz kolaylagir. Egzersiz
veya meditasyon gibi
duygularinizi kontrol altinda
tutacak saglikli yollar
bulmalisiniz. Daha bilingli
yemek yeme arayiginizda,
size destek olabilecek
arkadaslarinizla bir araya
gelin. Abur cuburlar evinizin
disinda tutun.”

INSAN ACIKMADAN
NEDEN YEMEK YER?
Stres fazla yemek yedirir:
Uzun siireli stres
viicudunuzu, "savas veya
kag" sisteminizde rol
oynayan bir hormon olan
kortizol ile doldurur. Stres
sizin i¢in neredeyse sabit bir
durumsa, bu kortizol
seviyeleri yiiksek kalir ve

hissettiginde olugan ekstra

enerji igin kullanigh bir gikis

noktasidir. Bu nedenle,

yemek yeme, kisiyi tedirgin
L

eden seyl (1

kapilip a¢ olmadidiniz halde
kendinizi yemek yerken
bulabilirsiniz. insan,
toplulukia birlikte hareket

insan, hig yemek
yemeyerek de stresini
y6netebilir. Bu, viicudunuz
acliktan 6lduguna
dustindiigu icin sisteminizi
yavaslatabilir. Sonunda

etme zorunlul

Alkol, yemek konusundaki
gekingenligi azaltir: Igki,
insanin gekingenligini
azaltir. Bu da insani daha
rahat yemek yemeye iter.
Aragtirmalar, alkol

i ve

atistir $ yemek y asirlya  tiiketmenin beynin kendi
saglar. kagma olasiliginiz artar. kendini kontrol eden
Yorgunluk aghgi tetikler: Kaygilar yeme guna pglimini etkiledigi
Yeterince neden olur: Anksiyetenin lezzetli atigtirmaliklara
dinlenemediginizde, yemek  yeme 1ile gicla g i g

yemeyi istemenize neden
olan grelin hormonu
seviyeleriniz yikselir. Bu
arada, aghgdi ve yeme
arzusunu azaltan bir
hormon olan leptin
seviyeleriniz diser. Bu iki
hormon, aglik hissini kontrol
eder. Sonugta,
vilcudunuzun yiyecege
ihtiyaci olmasa bile
kendinizi a¢ hissedersiniz.
Sinirler gerilince mide
kazinir: Yeme faaliyeti,
insanin kendini sinirli

bir baglantisi vardir. Agiri
yemek, endiselerinizi ve
stresinizi yonetmenize
yardimei olmanin bir yolu
olabilir. Genler, depresyon
ve duygudurum
bozukluklari, travma,
bagimhlik ve istismar gibi
faktorler, duygularinizi
yonetmenin bir yolu olarak
yemek yeme olasiligini
artirabilir.

Akran baskisi yemek
yemeye zorlar: Sosyal bir
etkinligin eglencesine

Yayin Tarihi

d yi zorlastirdig
goésteriyor. Bu da kisinin yag
ve sekerle dolu, daha az
saglikh seyler yeme
olasiligini artinir.
‘Yemek reklamlari
tetikleyicidir: Aragtirmalar,
yiyeceklerle ilgili ve icinde
yiyecek bulunan
reklamlarin, kisiyi kisa
slrede yemege
yonlendirdigini, hatta eline
gegenleri hemen yedirdigini
gosteriyor. P
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Bitkisel bazh bir diyet
yemenin faydalari

Bitkisel bazli yemek, basitge bitki bazli gidalara dncelik veren bir diyet
benimsemek anlamina gelir. Tek bir besin grubunu veya besini tamamen
ortadan kaldirmay: gerektigi anlamma gelmez.

Prof. Dr. Y. Birol SAYGI
Beykoz Universitesi

icbir seyden vazgegmek zorun-
Hda degilsiniz. Saghginiz igin

diyetinize daha fazla bitkisel
bazh yiyecekleri ekleyin. Daha uzun,
daha saglikh ve daha mutlu bir hayat
yasamak istiyorsaniz, tiim cephelerde
saghginizi ve refahiniza iy
cek tek bir etkili degisiklik yapmamz
miimkiindiir. O da daha fazla bitkisel
bazh gidalar tiiketmenizdir.
Bu kadar basit. Higbir seyden vazgegmek
zorunda degilsiniz. Rutininizde herhangi
bir radikal degisiklik yapmaniz gerek-
mez. Tek yapilmas gereken, aligveris lis-
tenizi ¢ikarmak ve normal diyetinizin bir
pargasi olarak meyveler, sebzeler, baklag
iller, tam tahullar eklemek ve sonra tabii ki
onlan tiiketmektir.
Her giin daha fazla bitkisel bazl yiyecek
yemek, hayatimzi disiindiigiiniizden
daha fazla sekilde degistirebilir. Kilo
vermenin yani sira zihinsel saghgimz
iizerinde etkisi olabilir. Kronik hastalik
riskinizi azaltabilir. Daha siirdiiriilebilir
bir gida sistemini destekleyebilir ve
cevreye fayda saglayabilir.
Tabagimiza daha fazla bitki eklemekten
daha biiyiik bir etkiye sahip olan ¢ok az
¢oziiniirliik vardir ve daha da azi bunu
giinliik yasaminizda bu kadar kiiciik bir
aksamayla yapabilir.

Neden daha fazla bitki yemelisin?

Bu kararimn sagliginiz iizerinde bu kadar
biiyiik bir etki yaratmasinn nedeni,
diyetlerimizin mevcut durumudur.
CDC’ye gore su anda 10 yetiskinden
sadece 1'i federal meyve veya sebze
tavsiyelerini kargilamaktadir. Meyveler
ve sebzeler agisindan zengin bir giinliik
diyet, bu tiim yiyeceklerin sagladig
temel vitamin, mineral ve liflerden
yeterince almamzi saglar. Biiyiime,
saglik ve hastaliklarin 6nlenmesi igin
gerekli olan besin elementleri gibi
viicudumuzun kendi bagina

iiretemeyecegi bircok besin vardir.
Bitkiler, diyet lifi, C vitamini ve
flavonoidler gibi bu temel besin mad-
delerinin bazilarinin tek kaynagidir.

Bitkisel bazh diyet tam olarak

nedir?

Bitkisel bazl yemeyle ilgili bircok
yanhs anlama vardir. Bazi insanlar
bunun  sadece lahana  salatas
yiyebileceginiz veya etten k

gerektigi anlamina geldigini diisiiniiyor,
ancak durum boyle degildir. Bitkisel
bazli yemek, basitge bitki bazli gidalara
oncelik veren bir diyet benimsemek
anlamma gelir; tek bir besin grubunu
veya besini tamamen ortadan
kaldirmamz gerektigi anlamima gelmez.
Aksine, daha fazla yiyecek grubu
yemekle ilgilidir. Bitkisel bazli bir diyet
daha fazla sebze, meyve, kepekli tahil,
findik, tohum ve baklagil yemeye
odaklanmali, et ve siit iriinleri ise
destekleyici bir rol oynamaldir. Bunu
bir “bitki-ileri” diyet olarak da
diistinebilirsiniz. Eti degistirmek ye-
rine, etin  porsiyon  boyutunun
azaltilmasi ve tabaginiza daha fazla
bitkisel gida koyulmasidir. Hayvan
bazli proteinleri azaltmak igin yeni,
bitki bazh proteinleri de denebilir.
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Daha fazla bitkisel besinleri
yemenin faydalan

Bitki bazhi yemek, siirdiiriilebilir bir
diyet degisikliginden daha fazlasi olup
aym zamanda biiyiik saglik ve cevresel
faydalara sahiptir.

Diyetinizde bitkisel gidalan ilk siraya
koyup sadece tek bir degisiklik yaparak,
viicudunuza ve diinyaya olabilecek her
seye daha yakindan bakalim:

1. Daha wuzun yagayabilirsiniz:
Hayvansal protein yerine bitki bazh
protein yemek erken oliim riskini
azaltmaktadir. Aragtirmacilar, 16 yil
boyunca 400.000"den fazla
katilimemin protein alimim ve 6liim
oranlarimi karsilagtirmustir. En fazla
bitki proteini alimina sahip olanlar,
daha az bitki bazli protein ve daha fazla
hayvansal protein tiiketenlere kiyasla
genel oliim riskini % 10 azalttig:
saptanmustir.  Kirmizi etten  kiimes
hayvanlarma kadar bir¢ok hayvansal
protein kaynagi bulunmaktadir. Ancak,
aragtirmaya gore erken oliimdeki en
biiyiik risk azalmasin (sasirtict bir %
20) yumurtalar bitki proteini ile
degistirmekten geldigidir. Bu, % 13
oraninda daha az olim riski ile
iligkilendirilen sifir etinin yerini bile
almaktadir. Bitki bazli bir diyette bir
sonraki adimi atmak ve bazi hayvansal
proteini bitki proteini ile degistirmeye
baslamak istiyorsaniz, viicudi iyi
bir diinya yaratacaksimz. Sonuglar,
hayvansal proteinin sadece % 3’iiniin
bitki bazli protein ile degistirilmesinin
kalp hastaligindan 6liim riskinin %
12’ye kadar azaldigim gostermektedir.
2. Daha saghkh bir gezegeni
destekleyeceksiniz: Bitki bazli diyetler
sadece viicudunuz igin degil, cevreye
de faydalar saglayabilirler. Aslinda,
diinyaca iinlii 37 bilim adamindan
olusan bir ekip, kisa siire 6nce bitki
bazl bir diyetin hem insanlar hem de
gezegen icin en saglikh oldugunu
belirleyen bir rapor yaymlamstir. Ne
kadar cok bitkisel gida yerseniz, sera

gazi (GHG) emisyonlarmiz o kadar
diisiik olur ciinkii hayvansal gidalar
iiretmek i¢in cok daha fazla su ve enerji
gerektiri. Omnegin, Loma Linda
Universitesi aragtirmacilaninin yaptigi
bir aragirmaya gore veganlar ve
vejeteryanlar et yiyenlere gore % 30
daha az GHG emisyonu iirettigini
belirlemisleridir. Diyetinize bitkisel
besinleri ve ozellikle bitki bazh pro-
teinleri eklemenin daha fazla yolunu
bulmak, cevresel ayak izinizi
azaltmaniza yardimer olabilir, Ornegin,
bitkisel bazli bir diyet ile viicudunuzu

3. Viicudunuz kilonuzu daha iyi
diizenleyecektir: ister saglikh bir kiloda
kalmak ister kilo vermek istiyor olun,
bitkisel bazlh gidalar sizin oraya
ulasmamza yardimer olacaktir. British
Journal of Nutrition arastirmasina gore,
kilolu erkeklerden ve kadinlardan
giinde beg porsiyon meyve ve sebze
yemeleri istendiginde, 16 hafta boyun-
ca yaklagk 7 kilo verdikleri
gosterilmistir. Bir yil sonra, bu meyve
ve sebze tiiketicileri, iiriin tiketimini
artirmalart  talimati  verilmeyen
katiimeilar kadar kilo

Diger ¢ahsmalar da benzer sonuglar
bulunmustur. Ayrica, diizenli olarak
baklagiller gibi bitki temelli bir diyetin
temel ogelerini yemek kilo vermeye
yardimer  olabili. The American
Journal of Clinical Nutrition’dan
yapilan bir cahgmada arasirmacilar,
giinliik olarak nohut, fasulye ve mer-
cimek gibi bakliyatlari yemenin
yaklasik alti hafta icinde yarim kiloya
yakin bir kilo kaybina yol agabilecegini
bulmuslardur.

4. Daha geng goriineceksin: Giizellik
endiistrisi; ince cizgileri, kingikliklari
azaltmak ve daha gen¢ goriinmenizi
saglamak  icin  serumlarm  ve
1 n klerinin vaatlerine

geleneksel hayvansal iiriinlere gore %
98 daha az su, % 86 daha az toprak ve
% 93 daha az karbon ayak izine sahip
malzemelerle besliyorsunuz.

para harcamaktadur. {yi haber su ki, bu
miimkiindiir. Daha da iyi haber, bu
yiyecekleri tiiketerek bu sonuglara
diisiik maliyetle ulasabilmenizdir. The
Journal of Clinicaland Aesthetic
Dermatology’de  yaymlanan  bir
¢alisma sayesinde, A, C ve E gibi
antioksidan vitaminler yoniinden zen-
gin, bitkisel bazl bir diyetin kan
ol daki zararh } jenleri ve
toksinleri ortadan kaldirmaya yardimer
olabilecegini biliyoruz. Ayrica hiicresel
hasari onleyen ve cilt yaslanmasini
yavaslatan telomerleri uzatug da
gosterilmistir. Telomer her bir DNA
sarmalinin  ucunda  bulunan  ve
kromozomlan koruyan parcalardir.

5. Kalbinizi koruyacaksm: Bitkisel
bazli diyetler, kolesteroliin  kan
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dolagiminda  emilimini  azaltmaya
yardimer olarak kalp hastalig: riskini
azaltabilen bol miktarda lif icermekte-
dir. ABD Kalp Dernegi tarafindan 2017
yihinda yapilan bir arastirmada, bitkisel
bazli bir diyet yiyenlerin, yemeyenlere
kiyasla kalp yetmezligi gelisme riskinin
% 42 oraninda azaldigini saptamustir.
6. Daha saghkli bir mikrobiyomu
destekleyeceksiniz: Lif bakimindan
zengin bitkisel bazh bir diyet, daha
cesitli ve saglikh bir bagirsak mikro-
biyomu olusturacaktir. Yararli probi-
yotik bakterilerin yasadigi bagirsak
mikrobiyomu genel saghgmz icin
inamlmaz  derecede  Gnemlidir.
Probiyotik toplulugu cesitli mikrobiyal
tiir popiilasyonuna sahip oldugunda en
giiclii halini alr.

Bunu basarmanin en iyi yolu,
cesitlendirilmis bitkisel bazli bir diyet-
ti.  11.300 kisiden olugan bir
aragtirmada, saghkli bir bagirsak

mikrobiyomuna en yakindan bagl fak-
toriin diyetteki bitki gesitliligi oldugunu
bulgulanmustir.

7. Kan basincimzi diigiirebilirsiniz:
Yiiksek tansiyon, kalp krizi, felg ve
diger kardiyovaskiiler hastaliklar icin
onde gelen risk faktoriidiir. Bu nedenle

diigiirmenin uzun vadeli 6nemli saglk
yararlart olabilir. Bunu yapmanin bir
yolu, hala et ve siit iirlinleri iceren bitki
bazli bir diyet uygulamakur. The
Journal of Hypertension’da yaymlanan
bir meta-analiz, bitki temelli diyetlerin
siirlarla bile olsa standartlastirnimis
hayvansal iiriinler iceren bir kontrol
diyetine kiyasla felc de % 14, kalp
krizinde % 9 ve genel 6liim oraninda %
7 azalma saptanmugtir. Kan basincinda
azalma ve iyilestirmeler saglamak icin
hayvansal tiriinlerin tamamen ortadan
kaldur1l gerekli  olmadigs,
bitkisel bazli bir diyete dogru herhangi
bir gegisin iyi oldugu gergektir.

8. Kendinizi daha mutlu hissede-
bilirsiniz: Tyi ye, iyi hisset. American
Journal of Health Promotion’de
yayinlanan bir calismada
arastirmacilar, bitki bazli bir diyete
baslayan katihmcilarin depresyon ve
anksiyete semptomlarinda iyilesme
gosterdiklerini, bu da onlar daha mutlu
ve rahat hissettirdigini bulgulamistir.
9. Daha fazla besin igeriklerini
alacaksimz: Arastirmalar,  bitkisel
temelli diyetlerin vitaminler, mine-
raller, lif ve fitokimyasallar dahil olmak
tizere bir dizi 6nemli besin acisindan
zengin oldugunu gostermektedir. ABD
Ulusal Saglik ve Beslenme inceleme
Arastirmasi  verileri, bitkisel bazh
diyetlerin mikro besinlerde standart bir
omnivor (Hepgil, Hepobur ya da
omnivor, hem et hem de otla beslenen
canllar) diyete kiyasla daha yiiksek
oldugunu gostermektedir. Ancak fark,
meyve ve sebze alimyla baglantih
degildir. Bunun yerine, diger bitki bazli
gidalara (kepekli tahillar, baklagiller,
kuruyemigler ve soya diiriinleri) daha
yakindan baghdir ve tiim bitkisel besin-
ler icin diyetinizdeki gesitliligin 6ne-
mini daha da vurgulamaktadir.

10. Sizin igin daha siirdiiriilebilirdir:
Hepimiz sahip olamayacagimiz seyi
istiyoruz, degil mi? Kilo vermenin bu
kadar zor olmasinin nedenlerinden biri
de budur. Cogu diyet, biiyiik gida
gruplarini kesmenizi veya uzun vadede
siirdiiriilemez olan bagka 6diinler ver-
menizi gerektirir. Bitkisel bazh
yemenin farkli oldugu yer burasidir.
Bitkisel bazh bir diyet kapsayicidir ve
ayrica bir “diyet"ten daha fazla bir
ethosdur. Ethos, bir toplum ya da bir
kisinin geleneksel anlamdaki egilimi ve
durusudur.  Yiyemeyeceginiz yiyecek-
lere odaklanmanizi gerektirmez veya
neyi “pes etmeniz” gerektigi konusunda
endiselenmenize neden olmaz. Sadece
ne yemeniz gerektigini hatirlatir, bu yiiz-
den hata diye bir sey yoktur. (7]
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Beyaz Sankall Hacker lartan Siber Givenlik Dersi

Haber Merkezi

Teknolojinin gelismesiyle birlikte siber
giivenlik sorunlart hayatimiza daha fazla
girdi.

Ilimiz Kirklareli’de de teknoloji bir cok
alanda kullantyor 6zellikle de organize sanayi
bolgesi olarak bir cok alanda gelisim
saglanmasiyla birlikte bu alanda
olusabilinecek sikintilarin da dikkate alinmasi
gerektigini soyleyenlerin sayis da artiyor.

Bu alanda da 6zellikle Siber Giivenlik
konusu biiyiik sirketler ve firmalarda bu
alanda ¢aligmalar yaptig: asikar. Bu sorunlarla
bag etmek icin siber giivenlik uzmani ihtiyaci
giinden giine artiyor. Beykoz Universitesi,
genglerin bu alandaki farkindahgmni artirmak
icin harekete gegti. Beykoz Universitesi Siber
Kuliibii ve Privia Security is birligiyle organize
edilen “Online Siber Guivenlik Kampr”, 15-19
Mart 2021 tarihleri arasinda gerceklestirildi.
Kampa katilmaya hak kazananlar, sizma
testinden network saldinlarina, kablosuz
aglara yonelik saldimlardan web uygulama
guivenligine kadar bir¢ok konuda egitim
aldilar. Egitimi basariyla tamamlayip, siavda
70 puan barajin1 gecenlere ise basar sertifikast
verildi.

Hayatimizi kolaylastiran teknolojik tirtinler,
‘siber giivenlik” tehlikesini de beraberinde ge-
tiriyor. Yalnizca biiyiik kuruluslar ve bireyler,
siber saldirilara maruz kalmiyor; tilkeler

arasinda da siber savaslar yasaniyor. internete
baglanan bilgisayarlardan cep telefonlarina
kadar her tiirli teknolojik cihaz, artik siber
saldirilarin hedefi olmug durumda. Siber
saldirilart yapan kotii niyetli hacker’lara karst
miicadele edenler ise ‘beyaz sapkal hacker’
denilen siber giivenlik uzmanlari... Son
yillarda siber giivenlik uzmanlarmna ihtiyag ar-
tarken, gencler arasinda bu alanda kariyer
yapmak isteyenler de artiyor. Beykoz Univer-
sitesi, genglerin ‘siber giivenlik’ alanindaki
farkindah@mni artirmak icin harekete gecti.
Beykoz Universitesi Siber Kuliibii ve Privia
Security is birligiyle organize edilen “Online
Siber Guvenlik Kamp1” 15-19 Mart 2021 tar-
ihleri arasinda gerceklestirildi. Universite
disindan katima da acik olan kampa,
Tiirkiye’nin bir¢ok yerinden gelen bagvurular
arasindan 20 kisi secildi.

Once egitim, sonra uygulama...

Katlmeilar beg giin boyunca Privia Securi-
ty'nin 5 kigiden olugan siber giivenlik
uzmanlarindan; sizma testinden network
saldirlarina, kablosuz aglara yonelik
saldirilardan web uygulama giivenligine kadar
bircok konuda egitim aldilar. Katilmeilar,
egitim boyunca edindikleri bilgileri, Privia Se-
curity Siber Giivenlik Egitim, Simiilasyon ve
Tatbikat Platformu olan PriviaHub tizerinde
uygulama sansi buldular. PriviaHub platfor-
munda bulunan birbirinden farkl sisteme

sizma girisimine karst miicadele ederek
ogrendiklerini daha da pekistirdiler. Online
Siber Guivenlik Kampi sonunda yapilan
sinavda ytizde 70 barajimi gecen katlimeilara
basari sertifikalar verildi.

“Ogrencileri siber giivenlige
yonlendirecegiz”

Online Siber Giivenlik Kampr ile ilgili
konusan Beykoz Universitesi Meslek Yiik-
sekokulu Bilgisayar Teknolojileri Bolim
Baskani Ogretim Gorevlisi Gozde Mihran
Altinsoy, Covid-19 déneminde siber giivenlik
alanindaki risklerin daha da arttigina dikkat
cekti. Gerceklestirilen siber giivenlik
egitimlerinin 6grencilerin ¢ok ilgisini ¢ektigini
belirten Altinsoy, “Pandemi doneminde siber
giivenlik risklerinin artmastyla birlikte bu
alanda calisacak uzmanlara daha fazla ihtiyac
olustu. Sektoriin ihtiyaci olan nitelikli eleman
yetistirilmesi konusunu olduk¢a dnemsiyoruz.
Bundan sonra da bu tiir etkinlikleri, sektoriin
onde gelen kurumlari ile diizenlemeye devam
edecegiz” dedi. Privia Security Kurucusu
Eytip Celik ise sektordeki nitelikli personel
eksikligini gidermek icin tiniversite
ogrencilerine yonelik ticretsiz kurslar, seminer-
ler ve uzun sireli staj imkanlar sunmaya
devam edeceklerini belirtti. Online Siber
Egitim Kampi'nin ardindan Privia Security
Kurucusu Eyiip Celik'e, Beykoz Universitesi
tarafindan tesekkiir plaketi verildi.
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Insan actkmadan neden yemek yer?

Ac¢ olmadan yemek yemenin ‘akilsiz beslenme’ oldugunu
belirten Prof. Dr. Y. Birol Saygi, konuyla ilgili
bilgilendirmelerde bulunarak onemli tavsiyeler verdi.

Sinirlenince acikiyor musunuz? Yo-
rulunca yemek yiyerek mi dinlendigi-
nizi hissediyorsunuz? Alkol alinca
mideniz mi kaziniyor? Biitiin bu soru-
lara, 'evet' yanitini veriyorsaniz, 'akilsiz
beslenmenin' pencesine diismiis olabi-
lirsiniz. Prof. Dr. Y. Birol Saygi, acik-
madan yemek yemenin insan saghgini
olumsuz etkiledigini soylilyor. Akilsiz
yemenin bir maliyeti oldugunu belirten
Saygr, "Acikmadan yemek yeme, kilo
almaya ve kan sekeri gibi saglik sorun-
larina neden olabilir. Bu sagliksiz
dongii, achgin gergek olup olmadigini
anlamadikca ve bu yeme istedigini dur-
duracak alternatif yollar bulmadik¢a
devam eder” diyor.

Duygularinizi kontrol altina alin

Prof. Dr. Saygi'ya gore, aclik hisset-
tiginizde once gercekten yemege ihti-
yaciniz olup olmadigint
saptamalisiniz. "Gergek aclik sizi ya-
vasca vurur ve ertelemek kolay olabilir”
diyen Saygi, "Duygusal veya akilsizca
yeme cabucak ortaya ¢ikar ve belirli yi-
yecekleri istemenize neden olur. Yakin-
larmizda yemek varsa kendinizi
bilingsizce tiiketiyor bulabilirsiniz. Bu,
sizin asiri yemek yemenizi ve sonra-
sinda da kendinizi suclu hissetmenizi
saglar” diye konusuyor.

Sayg, akilsiz yemenin nasil durdu-
rulabilecegini ise soyle anlatiyor: "Akil-
siz achk durumunda, duygularinizi
yener ve dizginlerseniz saghkli olmaniz
kolaylasir. Egzersiz veya meditasyon
gibi duygularimizi kontrol altinda tuta-
cak saglikli yollar bulmalhisiniz. Daha
bilincli yemek yeme arayisimizda, size
destek olabilecek arkadaslarinizla bir
araya gelin. Abur cuburlari evinizin di-
sinda tutun.”

Insan acikmadan neden yemek yer?

Stres fazla yemek yedirir: Uzun sii-
reli stres viicudunuzu, "savas veya ka¢”
sisteminizde rol oynayan bir hormon

N

olan kortizol ile doldurur. Stres sizin
icin neredeyse sabit bir durumsa, bu
kortizol seviyeleri yiiksek kahr ve atig-
tirmaliklara ulagsmanizi saglar.

Yorgunluk achg tetikler: Yeterince
dinlenemediginizde, yemek yemeyi is-
temenize neden olan grelin hormonu
seviyeleriniz yiikselir. Bu arada, achg
ve yeme arzusunu azaltan bir hormon
olan leptin seviyeleriniz diiser. Bu iki
hormon, aclik hissini kontrol eder. So-
nucta, viicudunuzun yiyecege ihtiyaci
olmasa bile kendinizi a¢ hissedersiniz.

Sinirler gerilince mide kazinir: Yeme
faaliyeti, insanin kendini sinirli hisset-
tiginde olusan ekstra enerji icin kulla-
nish bir c¢ikis noktasidir. Bu nedenle,
yemek yeme, kKisiyi tedirgin eden sey-
lerden uzaklastirir. Insan, hi¢c yemek
yemeyerek de stresini yonetebilir. Bu,
viicudunuz agliktan oldagiint dustin-
diigii icin sisteminizi yavaslatabilir. So-
nunda yemek yediginizde, asiriya
kagma olasiliginiz artar.

Kaygilar yeme bozukluguna neden
olur: Anksiyetenin yeme bozukluklar
ile giclii bir baglantis1 vardir. Asirt
yemek, endiselerinizi ve stresinizi yo-

netmenize yardimer olmanin bir yolu
olabilir. Genler, depresyon ve duygu-
durum bozukluklari, travma, bagimh-
Ik ve istismar gibi faktorler,
duygularimzi yonetmenin bir yolu ola-
rak yemek yeme olasihgimzi artirabilir.

Akran baskis1 yemek yemeye zorlar:
Sosyal bir etkinligin eglencesine kapilip
a¢ olmadigiiz halde kendinizi yemek
yerken bulabilirsiniz. Insan, toplulukla
birlikte hareket etme zorunlulugu his-
seder.

Alkol, yemek konusundaki ¢ekingen-
ligi azalur: I¢ki, insanin ¢ekingenligini
azaltr. Bu da insan1 daha rahat yemek
yemeye iter. Arastirmalar, alkol tiiket-
menin beynin kendi kendini kontrol
eden boliimiini etkiledigini ve lezzetli
atistirmaliklara direnmeyi zorlagtirdigi
gosteriyor. Bu da kisinin yag ve sekerle
dolu, daha az saglikli seyler yeme ola-
sithigini artirir.

Yemek reklamlan tetikleyicidir: Aras-
tirmalar, yiyeceklerle ilgili ve iginde yi-
yecek bulunan reklamlarin, kisiyi kisa
stirede yemege yonlendirdigini, hatta
eline gecenleri hemen yedirdigini gos-
teriyor.
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#havadakaradadenizde
Ik yardim

I I Nizan 2021 Saat 10:15/36:00

Emintnd - Kadikoy Vapur Hath

Vapurdd 1lkyard1m egitimi...

Sehir Hatlan AS’nin, vatandaslarin ilk yardim konusunda
dogru bilgilendiriimesi amaciyla, Acil Tip ve Afet Calisaniar
Dernegi (ATAC-DER), Acil Tip Teknisyenleri ve Paramedik
Dernedi (ATTDER) ve Beykoz Universitesi ile birlikte yaritigua
uygulamali ilk yardim egitimleri, 1 Nisan gunu Kadikoy-
Emindnu sehir hatlan gemilerinde gergeklestirildi.

Topluma ilk yardim konusunda farkindalik kazandirmayi
amaglayan “Havada, karada, denizde ilk yardim” egitimleri
kapsamindaki e@itimler maketler Uzerinde uygulamall olarak
gosterildi. Dogru zamanda dogru ilk yardimin nasill
yapllacadi yolculara anlatilirken, altin dakikalarda hayat
kurtarmanin dSnemi vurgulandi.
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Mevsiminde tiiketilen bitkiler hastallktan koruvor

Yurt disindan
getirilerek mevsimi
disinda tuketilen
meyve ve
sebzelerin
hastaliklara
davetiye cikariyor.

Beykoz Universitesi Sanat
ve Tasarim Fakiiltesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar Arastirma
Gorevlisi ve Diyetisyen
Fatma Ozsel Ozcan,
"Mevsimine uygun
yemekle yerel Grlinti ve
bélgemizdeki yerel tarimi
desteklemis oluruz.
Boylece daha az nakliye,
daha az sogutma ve enerji
kaybiyla doganin

aza indiririz" dedi.

Gegmiste insanlarin tim
meyve ve sebzeleri
mevsiminde yediklerini
belirten Beykoz
Universitesi Sanat ve
Tasarim Fakiltesi

Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar Arastirma
Gorevlisi ve Diyetisyen
Fatma Ozsel Ozcan, her
mevsimin kendi guizelligini
farkl meyve ve sebzelerle
sundugunu sdyledi. Ancak
ticaret aginin gelismesiyle
farkh Glkelerin meyve ve
sebzelerini her mevsim
yemenin mimkin
oldugunu anlatan Ozcan,
dinyanin &bir ucundan
goénderilen tropikal meyve
ve sebzeler ile seralarda
uretilip olgunlagmadan
dagitimi yapilanlarin
metabolizmamiza uygun
olmadigini agikladi.
Ozcan, atalanmizin
tanimadiklari ve aliskin
olmadiklari bitkilere kargi
her zaman mesafeli
olduklarini soyledi.

OLGUNLASMAMIS
MEYVELERE DIKKAT
Sizintil bagirsak hastaligi
gibi bagigikhik
hastaliklarinin ve kanserin
artigina bir neden de yeni
diinya sebze ve
meyveleriyle gok icli digh

olmamizi igaret eden
Ozcan, sézlerini soyle
strdtrdi: "Olgunlagsmamis
-etil ve metilbromiir gazi
sikilarak yol boyunca
olgunlastirilan- sebze ve
meyvelerde daha gok
bulunan lektin neredeyse
tim bitkilerde bulunan bir
proteindir. Gluten son
zamanlarda diyetle
beraber popiilerligi artan
bir lektin taridar.
Lektinlerin birgok tirti
bulunmasina karsin bitkiler
olgunlagmadan yeniimeye
karsi ¢iktigi icin
tohumlarinda bu sindirimi
glic lektinleri Gretirler.
Olgunlasan bitkilerde
frilktoz diizeyi artar ve
lektin etkinligi azalir.
Mevsiminde tiketil

sebze ve meyvelerin Iekun
icerikleri yliksek olur.
Bagirsagimizin kicik
dostlari probiyotikler bu
durumdan hi¢
hoglanmazlar."

YEREL URUNLE YEREL
TARIMI DESTEKLEYIN
Yaz meyvelerinin ferahlk

verirken bir taraftan da
beta karoten igerigiyle bizi
gunes 1sinlarindan, kig
mevsimindeki portakal ve
mandalinanin ise
enfeksiyonlardan
korudugunu belirten
Ozcan, "Mevsimine uygun
yemekle yerel riinG ve

bolgemizdeki yerel tarimi
desteklemis oluyoruz.
Boylece daha az nakliye,
daha az sogutma ve enerji
kaybiyla doganin
déngustine zarari en aza
indiriyoruz. Diger yandan
hangi yonetmelige gore
yetistirildigini bilmedigimiz

bir trinii de tiketmemis
oluyoruz. Bilinmeli ki
Turkiye'de yasak sayilan
bazi gazlarin tarim
alanlarina salinimi
dinyanin bazi yerlerinde
kabul gérebiliyor"
ifadelerini kullandi. 2
HABER MERKEZI
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Topraktan sofraya uzanan yolculuk
28 Nisan’da konusulacak

EREE | oo

v
ll Tarim-Gida ve
Soguk Zincir Lojistigi

Sempozyumu

“GIDA GUVENLIGI ve
SOGUK ZINCIR LOJISTIGI”

birligi ile diizenleyecegi 11. Tarim-Gida ve Soguk Zincir

Beykoz Universitesi’nin, Lojistik Dernegi (LODER) is

saat 09:30-17:00 arasinda gevrim ici olarak gergeklestirilecek.
Etkin ve verimli soguk zincir lojistiginin éneminin tartigilacagi
sempozyum, soguk zincir lojistiginin siirdiiriilebilirligi i¢in
standartlar olusturulmasima katki saglamay1 amacliyor.
Sempozyumu’nun agilis konusmasini Beykoz Universitesi Rektorii
Prof. Dr. Mehmet Durman yapacak. Sempozyum Baskanligini

ise Beykoz Universitesi Sanat ve Tasarim Fakiiltesi Ogretim

Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Sayg yiiriitecek. Beykoz Universitesi
Sanat ve Tasarim Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Bengisu Bayrak
Shahmiri ve Lojistik Dernegi Baskani Prof. Dr. Mehmet Tanyas’in
da agihis konugmasini yapacagi sempozyum, ii¢ oturum halinde
Sempozyumu hakkinda detayli bilgi igin https://www.beykoz.edu.
tr/tarimgida/ adresinden bilgi alinabilir.
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Medya Tiraj : 5412
StxCm : 90,3

Topraktan sofraya uzanan yolculuk!

Giinimiizde tiiketicilerin givenilir gidaya ulasma isteginde dnemli bir artis yasanirken, Beykoz Universitesi
“gida giivenligi” ve “soguk zincir” konusunun masaya yatirilacagi bir sempozyum diizenlemeye hazirlaniyor.

SERPIL YILDIRIM

ISTANBUL- Gidanin, topraktan sofraya
uzanan yolculugunda “gida giivenligi ve
soguk zincir” insan saghg igin oldukga
onem tastyor. Beykoz Universitesi’nin, Lo-
jistik Dernegi (LODER) is birligi ile dii-
zenleyecegi 11. Tanim-Gida ve Soguk Zin-
cir Lojistigi Sempozyumu, 28 Nisan 2021,
Carsamba Giinii saat 09:30-17:00 arasinda
¢evrim i¢i olarak gergeklestirilecek.

Etkin ve verimli soguk zincir lojistiginin
oneminin tartisilacagi sempozyum, soguk
zineir lojistiginin - siirdiiriilebilirligi i¢in
standartlar olugturulmasma katki saglama-
y1 amagliyor.

Gida tiiketimi, basit bir giinliik fonksi-
yonun 6tesinde, insan saghg ve mutlulugu
icin biiyitk énem tagtyor. insanm saglik ve
mutluluguna giden yol ise “giivenilir gi-
da”dan gegiyor. Giivenilir gida deyince,
her tiirlii bozulma ve bulasmaya yol agan
etkenden arindirilarak tiiketime uygun ha-
le getirilmis gida anlasiliyor. Giivenilir gi-
da i¢in gidalarin uygun kosullarda tagin-

masi ve depolanmasi gerekiyor. Gidalarin
dogru tagimast igin ise “soguk zincir” ol-
mazsa olmaz... Uretim agamasindan bas-
layip sevkiyat, depolama ve tiiketim asa-
masina kadar gegen siiregte tarim ve gida
tirlinlerinin diisiik sicaklikta saklanmasina
“soguk zincir” deniliyor.

Giiniimiizde tiiketicilerin giivenilir gi-
daya ulagma isteginde 6nemli bir artis ya-

sanirken, Beykoz Universitesi “gida gii-
venligi” ve “soguk zincir” konusunun ma-
saya yatirilacagi bir sempozyum diizenle-
meye hazirlantyor. Beykoz Universitesi ve
Lojistik Dernegi’nin (LODER) is birligi ile
diizenlenecek 11. Tarim-Gida ve Soguk
Carsamba Giinii saat 09:30-17:00 arasinda
¢evrim i¢i olarak gerceklestirecek. Sem-

pozyumun bu yilki ana temast, “Gida Gii-
venligi ve Soguk Zincir” olarak belirlendi.

ACILIS KONUSMASINI
REKTOR DURMAN YAPACAK

11. Tarm-Gida ve Soguk Zincir Lojisti-
&i Sempozyumu’nun agilis konusmasin
Beykoz Universitesi Rektorii Prof. Dr.
Mehmet Durman yapacak. Sempozyum
Baskanhgni ise Beykoz Universitesi Sanat
ve Tasarim Fakiiltesi Ogretim Uyesi Prof.
Dr. Y. Birol Sayg: yiiriitecek. Beykoz Uni-
versitesi Sanat ve Tasarim Fakiiltesi Deka-
n1 Prof. Dr. Bengisu Bayrak Shahmiri ve
Lojistik Dernegi Baskani Prof. Dr. Mehmet
Tanyas’in da agihs konugmasini yapacag
sempozyum, ii¢ oturum halinde gercekles-
tirilecek.Insan saghigim dogrudan etkileyen
tarim tirtinleri ile gidalarin, depolanmasi ve
dagitilmas sirasinda karsilasilan zorlukla-
rin ve gereksinimlerin tiim taraflar tarafin-
dan bilinmesini amaglayan sempozyum, et-
kin ve verimli soguk zincir lojistiginin 6ne-
mini artirmay1 hedefliyor.
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Oruc tutarken saghkis
kalmak icin 6 oneni

Ramazan ayinda orug¢ tutarken enerjik kalmak da mumkin.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliim Baskan!
Prof. Dr. Y. Birol Saygi, sahur yemegini attamamak ve sahurda basit
karbonhidratlar yerine uzun vadeli enerji saglayacak besinlere
yonelmek gerektigini soylayor. “Iftarda agir ve asiri yaglh yemek
yerseniz kendinizi ertesi giin yorgun ve bitkin hissedersiniz” diyen
Sayql, iftarile sahurarasinda bol su icilmesini de éneriyor. 5'TE...

w

—
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Orue tutarken sagikin
lialmakk i¢in © Omer

Ramazan ayinda orug tutarken enerjik kalmak da mimkin. Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, sahur yemegini
atlamamak ve sahurda basit karbonhidratlar yerine uzun vadeli enerji saglayacak
besinlere yonelmek gerektigini séyliyor. “Iiftarda agir ve asiri yagl yemek yerseniz
kendinizi ertesi giin yorgun ve bitkin hissedersiniz” diyen Sayg, iftar ile sahur arasinda bol
suicilmesini de dneriyor.

Ramazan ayinda Misliimanlar igin en 6zel ibadet, orug tutmak... Uzun saatler a¢ ve susuz kalmayi gerektiren orucun, ruh ve beden sagligina tam
anlamiyla katki saglamasi igin sahur yapmaktan susuz kalmamaya kadar birgok konuya dikkat edilmesi gerekiyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Bolum Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Ramazan, kutlama ve manevi gelisim zamani... Mislimanlar bu ayda orug tuttuklari igin zorlu bir
donem gegirebilirler. Oruglu kisiler, giinliik sorumluluklarini yerine getirirken, sagliklarini korumakta zorlanabilir. Bununla birlikte oruglu Kisiler, bazi pratik
ipuclarini dikkate alarak giin iginde orug tutarken enerjik kalabilir, glines battiginda yiyeceklerin tadini gikarabilir” diyor.

Sahuryemegini atlamayin

Prof. Dr. Y. Birol Saygi, orug tutacak kisilerin sahuru atlamamalari gerektiginin altini 6zellikle giziyor. Sahurda basit karbonhidratlar yerine uzun vadeli
enerji saglayacak besinlere yénelmek gerektigini séyleyen Saygi, saglikli yaglar ve proteinlerin yani sira meyve ve sebzelerle eslestiriimis tam tahill
yiyeceklerin tiiketilmesini 6neriyor. Ramazan ayinda ‘hidrasyon’ denilen yeterli su alamamanin orug tutanlarla sikga gérildigini belirten Saygi, su
onerilerde bulundu: “Yeterince su igmemek, ruh halinizin kétl olmasina ve yorgunlugunuzun artmasina neden olabilir. Bu, enerji seviyelerini ve hafizayi
olumsuz etkileyebilir. Su alimini strdiirmek ayni zamanda kronik saglik kosullarinin yénetilmesine yardimci olabilir. Bag agrisi, migren, bébrek tagina
neden olan susuzluk, kan basincini korumada, kabizligi 6nleme ve tedavi etmede rol oynar. Ayrica viicudun susuz kalmamasinin istahi azalttigina dair
kanitlarda var.”

Orug tutarken saghkl kalmak igin 6 dneri!

Sahuru atlamayin: Oruglu kisiler igin imsaktan énce yani daha sabah olmadan yemek yeme
~ gogu zaman zor olabilir. Bu nedenle birgok insan sahur yemegini atlayabiliyor. Oysa, sahur yemegi

- yemek, orug tutmayi daha kolaylastinir. Sahurdaki yiyecek segimleri giin boyunca enerjinizi etkiler.
_ Insanlar gogu zaman sahur yemegi igin basit karbonhidratlara yénelmekte. Ancak basit
karbonhidratlar uzun vadeli enerji saglamaz. Bunun yerine, saglikli yaglar, proteinler, meyve ve
sebzelerle eslestiriimis tam tahillarin tiketimi 6nerilmekte.

Hidrasyon sorununa dikkat!: Su igmek, hayati derecede 6nemlidir. Yeterince su igmemek, ruh
halinizin kétii olmasina ve yorgunlugunuzun artmasina neden olabilir. Bu nedenle, oruglu Kisiler,
iftar ile sahur arasindaki zamani énerilen su alimini kargilamak igin bir firsat olarak kullanmali. Gece
boyunca yeterince su igilmeli. Yediginiz yiyeceklere de dikkat etmeniz faydall olabilir. Ramazan
ayinda tatlilar gok cazip gelse de bunun yerine su igerigi yiiksek yiyecekleri tercih etmeye galisiniz. Su dolu meyve ve sebzeleri, iftar ve sahur yemeklerine
eklemekte fayda var. Ramazan sicak bir mevsimde ise kalin giyinmemeye ve dogrudan glines 1s1gindan uzak durmaya dikkat edin.

Porsiyonlarin farkinda olun: Ozellikle Ramazan ayinda geleneksel yemekler Mislimanlar igin gok énemlidir. Ancak, kiiltirel yiyeceklerimiz gok yagli
ve agir olabileceginden bunlari yerken asiriya kagmamaya g¢alisin. Tadi harika olsa da asiriya kagarsaniz ertesi giin kendinizi bitkin ve yorgun
hissedersiniz. Iftarda orucu bozmak bir kutlama olsa da her aksam geleneksel yemekleri yemek, iyi fikir olmayabilir. Acikarak gegen bir giiniin ardindan agiri
yemek de yaygindir. Bu, ay boyunca sabah yorgunluguna ve kilo alimina neden olabilir.

iftarda hizli ve agin yemeyin: Hurma, biraz meyve ve biraz su igerek orucu agmanizi tavsiye ederiz. Orucunuzu agtiktan sonra aksam namazini kilmak
icin ara vermek iyi bir segenektir. Orucunuzu agarken yediginiz meyveden alinan dogal seker nedeniyle hem kendinizi agliktan 6liyormus gibi
hissetmeyecek hem de asir yemek yeme olasiliginiz azalacak. Aksam yemedi icin tabaginizi rehber olarak kullanabilirsiniz. Yarim tabak sebze veya salata
yiyebilirsiniz. Karbonhidratl gidalar yiyecekseniz tabaginizin dortte birini kullanabilirsiniz. Rafine karbonhidrat yemeyi segerseniz, minimumda tutmaya
dikkat edin. Tabaginizin geyregi kadar protein de tiiketebilirsiniz.

ilaglarinizi ihmal etmeyin: Kronik bir tibbi rahatsizliginizin olmas orug tutamayacaginiz anlamina gelmez. Yine de siz hastaliginizin orug tutmaniza
engel olup olmadigini ve ilaglarinizi ayarlama konusunu doktorunuzla agik bir sekilde konugmalisiniz. Cogu ilacin kullanimi oruglu iken de strdurdlebilir.
Bunun igin iftar ve sahur vakitleri dikkate alinarak ilag kullanim saatlerinin yeniden ayarlanmasi gerekiyor. Ancak ilaglarin kullanim programi degistirildikten
sonra oruglunun tibbi durumu kétilestiriyorsa, hastalar orug tutmamali. Hastanede kalmayi gerektiren kritik hastaliklar, kan sekerini ydnetmek icin stirekli
yiyecek ve igecek temini gerektiren diyabet ve belirli kanserlerle micadele edenler zaten orug tutamazlar. Diyabet ve hipertansiyon gibi yaygin tibbi
rahatsizliklari olan kisiler ise durumlari stabil ve kontrollii oldugu stirece orug tutabilirler. Bununla birlikte, kan sekerlerini ve kan basincini yakindan
izlemeleri, yeterli suigmeleri (hidrasyon) ve ilaglarinin zamanlamasini ayarlamalari gerekir.

‘Geri tepme’ sorunuyla karsilayabilirsiniz: Ramazan bittikten sonra diizenli beslenme aliskanliklarina devam etmek zor olabilir. Viicudunuz giin
icinde uzun siire yemek yememeye ve aksamlari daha agir yemek yemeye alismis olabilir. Kendinizi bu durumda bulursaniz, aralikl orug tutmaniz ve giin
boyunca su igmeniz 6nerilmektedir. Kendinizi atistirmaya egilimli bulursaniz, bunun yerine tutarli yemek zamanlari ayarlamayi diistntntz.
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Oruc tutarken saghkh
kalmanin onerileri

A _ Beykoz
Universitesi
Gastronomi
ve Mutfak
Sanatlar1
Bolim

saglikli

kalmak i¢in onerilerde bulundu.

Ramazan ayinda orug tu-
tarken enerjik kalmak da
miimkiin. Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1
Boliim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, sahur yemegini atlama-
mak ve sahurda basit karbon-
hidratlar yerine uzun vadeli
enerji saglayacak besinlere
yonelmek gerektigini soyliiyor.
“Iftarda agur ve agir1 yagh yemek
yerseniz kendinizi ertesi giin
yorgun ve bitkin hissedersiniz”
diyen Sayg, iftar ile sahur
arasinda bol su igilmesini de
oneriyor.

SAHURU ATLAMAYIN

Oruglu kisiler igin imsaktan
6nce yani daha sabah olmadan
yemek yeme ¢ogu zaman zor
olabilir.

Bu nedenle birgok insan
sahur yemegini atlayabiliyor.
Oysa, sahur yemegi yemek, orug
tutmayi daha kolaylagtirir.
Sahurdaki yiyecek secimleri giin
boyunca enerjinizi etkiler. In-
sanlar ¢ogu zaman sahur yemegi
icin basit karbonhidratlara
yonelmekte. Ancak basit kar-
bonhidratlar uzun vadeli enerji
saglamaz. Bunun yerine, saghkl
yaglar, proteinler, meyve ve se-
bzelerle eglestirilmis tam

tahullarin titketimi 6nerilmekte.

HiDRASYON SORUNUNA
DIKKAT!

Su igmek, hayati derecede
onemlidir. Yeterince su
icmemek, ruh halinizin kotii
olmasina ve yorgunlugunuzun
artmasina neden olabilir. Bu ne-
denle, oruglu kisiler, iftar ile
sahur arasindaki zamani 6ner-
ilen su almini karsilamak igin
bir firsat olarak kullanmal.
Gece boyunca yeterince su
i¢ilmeli. Yediginiz yiyeceklere de
dikkat etmeniz faydali olabilir.
Ramazan ayinda tathlar ¢ok
cazip gelse de bunun yerine su
icerigi yiiksek yiyecekleri tercih
etmeye ¢aliginiz. Su dolu meyve
ve sebzeleri, iftar ve sahur
yemeklerine eklemekte fayda
var. Ramazan sicak bir
mevsimde ise kalin giyinmem-
eye ve dogrudan giines
isigindan uzak durmaya dikkat
edin.

PORSIYONLARIN

_ FARKINDA OLUN

Ozellikle Ramazan ayinda
geleneksel yemekler Miisliiman-
lar i¢in ¢ok onemlidir. Ancak,
kiilttirel yiyeceklerimiz ¢ok yagh
ve agir olabileceginden bunlar:
yerken agirrya kagmamaya
aligin. Tadi harika olsa da
asirtya kagarsaniz ertesi giin
kendinizi bitkin ve yorgun
hissedersiniz. Iftarda orucu boz-
mak bir kutlama olsa da her
aksam geleneksel yemekleri
yemek, iyi fikir olmayabilir.
Acikarak gegen bir giiniin
ardindan agir1 yemek de
yaygindir. Bu, ay boyunca sabah
yorgunluguna ve kilo alimina
neden olabilir.

Yayin Tarihi : 22.4.2021
Sayfa:7

Medya Tiraj : 450
StxCm : 134,33

Yayin Tarihi : 22.4.2021
Sayfa:1

Medya Tiraj: 513
StxCm : 182,08
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Ramazan ayinda orug tutarken

8i igin basit karbonhidratlara yo-
Imekte. Ancak basit karbonhid

enerjik kalmak da kiln. Prof.
Dr. Y. Birol Sayg:, sahur yeme-
Bini atlamamak ve sahurda basit
karbonhidratlar yerine uzun vadeli
enerji i yonel-

ratlar uzun vadeli enerji salamaz.
Bunun yerine, saglikh yaglar, pro-
teinler, meyve ve sebzelerle eg-

mek gerektigini soyliiyor. “Iftarda
agir ve agin yagh yemek yerseniz
kendinizi ertesi giin yorgun ve
bitkin hissedersiniz” diyen Saygi,
iftar ile sahur arasinda bol su igil-
mesini de dneriyor.

Ramazan ayinda Mislimanlar
igin en ozel ibadet, orug tutmak...
Uzun saatler ag ve susuz kalmay
gerektiren orucun, ruh ve beden
saghfina tam anlamiyla katk:

i§ tam titketimi
onerilmekte.
Hidrasyon sorununa dikkat!: Su
igmek, hayati derecede 6nemlidir.
Yeterince su igmemek, ruh hali-
nizin kotd olmasina ve yorgunlu-
Bunuzun artmasina neden olabilir.
Bu nedenle, oruglu kisiler, iftar
ile sahur arasindaki zaman one-
rilen su ahmm karstlamak igin
bir firsat olarak kullanmali. Gece
boyunca yeterince su igilmeli.

1 igin sahur k
susuz kalmamaya kadar birgok
konuya dikkat edilmesi gerekiyor.
Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Ram:
zan, kutlama ve manevi gelisim
zamani... Mislimanlar bu ayda
orug tuttuklan icin zorlu bir do-
nem gegirebilirler. Oruglu Kisiler,

Yediginiz yi Kl de dikkat
etmeniz faydali olabilir. Ramazan
aymda tathlar ¢ok gelse de
bunun yerine su igerigi yiiksek yi-
yecekleri tercih etmeye gahiginiz,
Su dolu meyve ve sebzeleri, iftar
ve sahur yemeklerine eklemek-
te fayda var. Ramazan sicak bir

giinliik yerine de ise kalin giyi
iri ve d glines dan uzak
ta zorlanabilir. Bununla birlikte durmaya dikkat edin.

oruglu kisiler, bazi pratik ipuglan-
m dikkate alarak giin
tutarken enerjik Kkalabilir, giines

Porsiyonlarin farkinda olun: Ozel-
likle Ramazan ayinda geleneksel
yemekler Miisliimanlar i¢in ok

tadim ¢1-

yiy
karabilir” diyor.
bt s

idir. Ancak, kiiltiirel yiye-
ceklerimiz ¢ok yagh ve agir olabi-

Prof. Dr. Y. Birol Saygi. orug tuta-
cak kisilerin sahuru atlamamalari
gerektiginin alum ozellikle cizi-
yor. Sahurda basit karbonhidratlar
yerine uzun vadeli enerji saglaya-
cak besial

inden bunlan yerken aginya
kagmamaya cahigim. Tadi harika
olsa da aginya kagarsamiz ertesi
giin kendinizi bitkin ve yorgun
hissedersiniz. iftarda orucu boz-
mak bir kutlama olsa da her aksam

k gerektigi-
ni styleyen Saygi, saglikh yaglar
ve proteinlerin yani sira meyve ve
sebzelerle eglestirilmis tam tahilli
yiyeceklerin tikketilmesini neri-

yemekleri yemek, iyi
fikir olmayabilir. Acikarak gegen
bir giiniin ardindan agin yemek de
yaygindir. Bu, ay boyunca sabah

I ve kilo alimina ne-

yor. Ramazan ayinda *hidrasyon’
denilen yeterli su alamamanin
orug tutanlarla sik¢a gorilldugi-
nil belirten Saygi, su Onerilerde
bulundu: “Yeterince su icmemek,
ruh halinizin kotii olmasina ve yor-
gunlufunuzun artmasina neden
olabilir. Bu, ene viyelerini ve
hafizayr olumsuz etkileyebilir. Su
alimint stirdiirmek aym zamanda
kronik saghk kosullarinin yonetil-
mesine yardimer olabilir. Bag ag-
nst, migren, bobrek tagina neden
olan susuzluk, kan basincini koru-
mada, kabizlig1 6nleme ve tedavi
etmede rol oynar. Ayrica viicudun
susuz kalmamasinin istahi azaltu-
Zina dair kanitlar da var.”

Orug tutarken saglikh kalmak igin
6 oneri!

Sahuru atlamaym: Oruglu Kisiler
igin imsaktan 6nce yani daha sa-
bah olmadan yemek yeme ¢ogu
zaman zor olabilir. Bu nedenle
birgok insan sahur yemegini at-
layabiliyor. Oysa, sahur yemegi
yemek, orug tutmayi daha kolay-
lastinr. Sahurdaki yiyecek segim-
leri giin boyunca ene i etki
insanlar gogu zaman sahur yeme-

den olabilir.
iftarda iz ve asin yemeyin:

Hurma, biraz meyve ve biraz su
igerek orucu agmamzi tavsiye
ederiz. Orucunuzu agtiktan sonra
aksam namazim kilmak igin ara
vermek iyi bir segenektir. Orucu-
nuzu agarken yediginiz meyveden
aliman dogal seker nedeniyle hem
kendinizi aghktan 6lilyormus gibi
hissetmeyecek hem de asin ye-
mek yeme olasiifimz azalacak.
Aksam yemegi igin tabagimzi
rehber olarak  kullanabilirsiniz.
Yanm tabak sebze veya salata yi-
yebilirs Karbonhidrath gida-
lar yiyecekseniz tabagimizin dort-
te birini kullanabilirsiniz. Rafine
karbonhidrat yemeyi segerseniz,
minimumda tutmaya dikkat edin.
Tabagimzin geyregi kadar protein
de tiiketebilirsiniz.

ilaglarimizs ihmal etmeyin: Kronik
bir ubbi rahatsizhfimzin olmas
oru¢ tutamayacaginiz anlamima
gelmez. Yine de siz hastahgimzin
orug tutmaniza engel olup olmadi-
g ve ilaglanimz ayarlama konu-
sunu doktorunuzla agik bir sekilde
konusmalisiniz. Cogu ilacin kulla-
mm oruglu iken de siirdiiriilebilir.
Bunun igin iftar ve sahur vakitleri
dikkate alinarak ilag kullanmim sa-
atlerinin yeniden ayarlanmasi ge-
rekiyor. Ancak ilaglarn kullanim
programi  degistirildikten sonra
oruglunun tibbi durumu kotiiles-
tiriyorsa, hastalar orug tutmama-
Ii. Hastanede kalmayi gerektiren
kritik hastahklar, kan sekerini
yonetmek igin stirekli yiyecek ve
igecek temini gerektiren diyabet
ve belirli kanserlerle miicadele
edenler zaten orug tutamazlar. Di-
yabet ve hipertansiyon gibi yaygin
ubbi rahatsizliklan olan kisiler ise
durumlan stabil ve kontrollii ol-
dugu siirece orug tutabilirler. Bu-
nunla birlikte, kan sekerlerini ve
kan basincim yakindan izlemeleri,
yeterli su igmeleri (hidrasyon) ve
ilaglanmin zamanlamasim ayarla-
malan gerekir.

“Geri tepme’ sorunuyla kargilaya-
bilirsiniz: Ramazan bittikten son-
ra diizenli beslenme ahgkanhk-
larna devam etmek zor olabilir.
Viicudunuz giin iginde uzun siire
yemek yememeye ve aksamlan
daha agir yemek yemeye ahigmig
olabilir. Kendinizi bu durumda
bulursaniz, arahkh orug tutmaniz
ve giin boyunca su igmeniz dne-
rilmektedir. Kendinizi atstirmaya
egilimli bulursamz, bunun yerine
tutarl yemek zamanlan ayarlama-
yi diigiiniiniiz. » Hilal Baran
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Orug tutarken saghkl kalmak icin 6 oneri

Ramazan ayinda orug tutarken enerjik kal-
mak da miimkiin. Beykoz Universitesi Gastro-
nomi ve Mutfak Sanatlar1 Boliim Baskam Prof.
Dr. Y. Birol Sayg}, sahur yemegini atlamamak ve
sahurda basit karbonhidratlar yerine uzun va-
deli enerji saglayacak besinlere yonelmek gerek-
tigini soyliiyor. “iftarda agir ve asir1 yagh yemek
yerseniz kendinizi ertesi giin yorgun ve bitkin
hissedersiniz” diyen Sayg, iftar ile sahur ara-
smda bol su icilmesini de 6neriyor.

Ramazan ayinda Miisliimanlar icin en ozel
ibadet, orug tutmak... Uzun saatler ag ve susuz
kalmay1 gerektiren orucun, ruh ve beden sagh-
gna tam anlamiyla katki saglamas: icin sahur
yapmaktan susuz kalmamaya kadar bir¢ok ko-
nuya dikkat edilmesi gerekiyor. Beykoz Univer-
sitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Boliim
Baskam Prof. Dr. Y. Birol Saygl, “Rama-
zan, kutlama ve manevi gelisim za-
mant... Miisliimanlar bu ayda orug
tuttuklar icin zorlu bir donem
gecirebilirler. Orucglu kisiler,
giinliik sorumluluklarim ye-
rine getirirken, saghklarini /&
korumakta zorlanabilir. Bu-
nunla birlikte oruglu kisi-
ler, baz1 pratik ipuclarim
dikkate alarak giin icinde
orug tutarken enerjik kala-
bilir, giines battiginda yiye-
ceklerin tadini ¢ikarabilir”
diyor.

SAHUR YEMEGINi ATLAMAYIN

Prof. Dr. Y. Birol Sayg}, oruc
tutacak kisilerin sahuru atlama-
malari gerektiginin altim 6zellikle
ciziyor. Sahurda basit karbonhidrat-
lar yerine uzun vadeli enerji saglayacak
besinlere yonelmek gerektigini soyleyen Saygi,
saglikh yaglar ve proteinlerin yani sira meyve ve
sebzelerle eslestirilmis tam tahilh yiyeceklerin
tiiketilmesini 6neriyor. Ramazan ayinda ‘hidras-
yon’ denilen yeterli su alamamanin orug tutan-
larla sikca goriildiigiinii belirten Saygl, su
onerilerde bulundu: “Yeterince su icmemek, ruh
halinizin kétii olmasina ve yorgunlugunuzun
artmasina neden olabilir. Bu, enerji seviyelerini
ve hafizay1 olumsuz etkileyebilir. Su alimini siir-
diirmek ayn1 zamanda kronik saglik kosullari-
nin yonetilmesine yardimei olabilir. Bas agrisi,

migren, bobrek tasina neden olan susuzluk,
kan basincim korumada, kabizlig) 6nleme ve te-
davi etmede rol oynar. Ayrica viicudun susuz
kalmamasinin istahi azalttigina dair kanitlar da
var.

ORUC TUTARKEN SAGLIKLI KALMAK iCiN 6 ONERi!

Sahuru atlamayin: Oruglu kisiler i¢in imsak-
tan 6nce yani daha sabah olmadan yemek yeme
cogu zaman zor olabilir. Bu nedenle bircok
insan sahur yemegini atlayabiliyor. Oysa, sahur
yemegi yemek, orug tutmay daha kolaylastirir.
Sahurdaki yiyecek secimleri giin boyunca ener-
jinizi etkiler. Insanlar cogu zaman sahur yemegi
icin basit karbonhidratlara yonelmekte. Ancak
basit karbonhidratlar uzun vadeli enerji sagla-
maz. Bunun yerine, saglkli yaglar, proteinler,
meyve ve sebzelerle eslestirilmis tam ta-
hillarm tiiketimi 6nerilmekte.

Hidrasyon sorununa dikkat!:
Su icmek, hayati derecede
onemlidir. Yeterince su icme-
mek, ruh halinizin kéti ol-
masina ve yorgunlugunuzun
artmasma neden olabilir.
Bu nedenle, oruglu kisiler,

iftar ile sahur arasmdaki
zamani 6nerilen su alimim
karsilamak i¢in bir firsat
olarak kullanmali. Gece
boyunca yeterince su igil-
meli. Yediginiz yiyeceklere
de dikkat etmeniz faydali
olabilir. Ramazan ayinda tat-
lilar ¢cok cazip gelse de bunun
yerine su icerigi yiiksek yiye-
cekleri tercih etmeye calisiiz. Su
dolu meyve ve sebzeleri, iftar ve
sahur yemeklerine eklemekte fayda var.

Ramazan sicak bir mevsimde ise kalin giyin-
memeye ve dogrudan giines 1s18indan uzak dur-
maya dikkat edin.

Porsiyonlarin farkinda olun: Ozellikle Rama-
zan ayinda geleneksel yemekler Miisliitmanlar
icin cok 6nemlidir. Ancak, kiiltiirel yiyecekleri-
miz ¢ok yagh ve agir olabileceginden bunlari
yerken asiriya kagmamaya calisin. Tad: harika
olsa da asiriya kacarsaniz ertesi giin kendinizi
bitkin ve yorgun hissedersiniz. Iftarda orucu
bozmak bir kutlama olsa da her aksam gelenek-
sel yemekleri yemek, iyi fikir olmayabilir. Aci-

karak gecen bir giiniin ardindan asir1 yemek de
yaygindir. Bu, ay boyunca sabah yorgunluguna
ve kilo alimma neden olabilir.

iftarda hizli ve asir1 yemeyin: Hurma, biraz
meyve ve biraz su icerek orucu acmanizi tavsiye
ederiz. Orucunuzu actiktan sonra aksam nama-
zmi kilmak icin ara vermek iyi bir secenektir.
Orucunuzu acarken yediginiz meyveden alinan
dogal seker nedeniyle hem kendinizi achiktan
olityormus gibi hissetmeyecek hem de asir1
yemek yeme olasiliginiz azalacak. Aksam ye-
megi icin tabagmizi rehber olarak kullanabilir-
siniz. Yarim tabak sebze veya salata
yiyebilirsiniz. Karbonhidrath gidalar yiyecekse-
niz tabaginizin dortte birini kullanabilirsiniz.
Rafine karbonhidrat yemeyi segerseniz, mini-
mumda tutmaya dikkat edin. Tabagimzin cey-
regi kadar protein de tiiketebilirsiniz.

Ilaglarinizi ihmal etmeyin: Kronik bir tibbi
rahatsizligimizin olmasi oruc¢ tutamayacaginiz
anlamina gelmez. Yine de siz hastaliginizin oruc
tutmamniza engel olup olmadigini ve ilaglarmizi
ayarlama konusunu doktorunuzla acik bir se-
kilde konusmalismiz. Cogu ilacin kullanimi
oruclu iken de siirdiiriilebilir. Bunun icin iftar
ve sahur vakitleri dikkate alinarak ila¢ kullanim
saatlerinin yeniden ayarlanmasi gerekiyor.
Ancak ilaclarin kullanim programu degistirildik-
ten sonra oruglunun tibbi durumu kétilestiri-
yorsa, hastalar oruc tutmamali. Hastanede
kalmayi gerektiren kritik hastaliklar, kan seke-
rini yonetmek igin siirekli yiyecek ve icecek te-
mini gerektiren diyabet ve belirli kanserlerle
miicadele edenler zaten oruc¢ tutamazlar. Diya-
bet ve hipertansiyon gibi yaygin tibbi rahatsiz-
liklar1 olan kisiler ise durumlar1 stabil ve
kontrollii oldugu siirece orug tutabilirler. Bu-
nunla birlikte, kan sekerlerini ve kan basmcini
yakindan izlemeleri, yeterli su icmeleri (hidras-
yon) ve ilaglarinin zamanlamasini ayarlamalar1
gerekir.

‘Geri tepme’ sorunuyla karsilayabilirsiniz:
Ramazan bittikten sonra diizenli beslenme alis-
kanliklarina devam etmek zor olabilir. Viicudu-
nuz giin icinde uzun siire yemek yememeye ve
aksamlar1 daha agir yemek yemeye alismis ola-
bilir. Kendinizi bu durumda bulursamz, aralikh
orug tutmaniz ve giin boyunca su igmeniz 6ne-
rilmektedir. Kendinizi atistirmaya egilimli bu-
lursaniz, bunun yerine tutarl yemek zamanlari
ayarlamay diistiniiniiz.
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Orue ttarken sadinkin
almalk I¢in 6 Onert

Ramazan ayinda orug tutarken enerjik kalmak da mimkin. Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari B6lim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, sahur yemegini
atlamamak ve sahurda basit karbonhidratlar yerine uzun vadeli enerji saglayacak
besinlere yénelmek gerektigini soyltyor. “iftarda agir ve asir yagl yemek yerseniz
kendinizi ertesi glin yorgun ve bitkin hissedersiniz" diyen Sayg, iftar ile sahur arasinda bol
suicilmesini de dneriyor.

Ramazan ayinda Muslimanlar igin en 6zel ibadet, orug tutmak... Uzun saatler ag ve susuz kalmay gerektiren orucun, ruh ve beden sagligina tam
anlamiyla katki saglamasi igin sahur yapmaktan susuz kalmamaya kadar birgok konuya dikkat edilmesi gerekiyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Bolum Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Ramazan, kutlama ve manevi gelisim zamani... Mislimanlar bu ayda orug tuttuklari igin zorlu bir
donem gegirebilirler. Oruglu kigiler, glinlik sorumluluklarini yerine getirirken, sagliklarini korumakta zorlanabilir. Bununla birlikte oruglu kisiler, bazi pratik
ipuclarini dikkate alarak giin iginde orug tutarken enerjik kalabilir, glines battiginda yiyeceklerin tadini ¢ikarabilir” diyor.

Sahuryemegini atlamayin

Prof. Dr. Y. Birol Saygl, orug tutacak kisilerin sahuru atiamamalari gerektiginin altini 6zellikle giziyor. Sahurda basit karbonhidratlar yerine uzun vadeli
enerji saglayacak besinlere yonelmek gerektigini sdyleyen Saygi, saglikli yaglar ve proteinlerin yani sira meyve ve sebzelerle eslestiriimis tam tahill
yiyeceklerin tiiketilmesini 6neriyor. Ramazan ayinda ‘hidrasyon’ denilen yeterli su alamamanin orug tutanlarla sikga gériildiigini belirten Saygi, su
onerilerde bulundu: “Yeterince su igmemek, ruh halinizin k6t olmasina ve yorgunlugunuzun artmasina neden olabilir. Bu, enerji seviyelerini ve hafizayi
olumsuz etkileyebilir. Su alimini stirdiirmek ayni zamanda kronik saglik kosullarinin yénetiimesine yardimci olabilir. Bas agrisi, migren, bébrek tasina
neden olan susuzluk, kan basincini korumada, kabizligi 6nleme ve tedavi etmede rol oynar. Ayrica viicudun susuz kalmamasinin istahi azalttigina dair
kanitlar da var.”

Orug tutarken saghkli kalmak igin 6 6neri!

Sahuru atlamayin: Oruglu kisiler icin imsaktan 6nce yani daha sabah olmadan yemek yeme
~ gogu zaman zor olabilir. Bu nedenle birgok insan sahur yemegini atlayabiliyor. Oysa, sahur yemegi
emek, orug tutmayi daha kolaylastirir. Sahurdaki yiyecek segimleri glin boyunca enerjinizi etkiler.
nsanlar ¢ogu zaman sahur yemegi i¢in basit karbonhidratlara yénelmekte. Ancak basit
karbonhidratlar uzun vadeli enerji saglamaz. Bunun yerine, saglikli yaglar, proteinler, meyve ve
sebzelerle eslestiriimis tam tahillarin tiiketimi 6nerilmekte.

Hidrasyon sorununa dikkat!: Su icmek, hayati derecede 6nemlidir. Yeterince su igmemek, ruh
halinizin kétii olmasina ve yorgunlugunuzun artmasina neden olabilir. Bu nedenle, oruglu kisiler,
iftar ile sahur arasindaki zamani énerilen su alimint kargilamak igin bir firsat olarak kullanmali. Gece
boyunca yeterince su igilmeli. Yediginiz yiyeceklere de dikkat etmeniz faydali olabili. Ramazan
ayinda tatlilar gok cazip gelse de bunun yerine su igerigi yiiksek yiyecekleri tercih etmeye ¢aliginiz. Su dolu meyve ve sebzeleri, iftar ve sahur yemeklerine
eklemekte fayda var. Ramazan sicak bir mevsimde ise kalin giyinmemeye ve dogrudan giines isigindan uzak durmaya dikkat edin.

Porsiyonlarin farkinda olun: Ozellikle Ramazan ayinda geleneksel yemekler Miislimanlar igin gok énemlidir. Ancak, kiltiirel yiyeceklerimiz cok yagh
ve agir olabileceginden bunlari yerken asiriya kagmamaya calisin. Tadi harika olsa da asirlya kagarsaniz ertesi giin kendinizi bitkin ve yorgun
hissedersiniz. iftarda orucu bozmak bir kutlama olsa da her aksam geleneksel yemekleri yemek, iyi fikir olmayabilir. Acikarak gegen bir giiniin ardindan asiri
yemek de yaygindir. Bu, ay boyunca sabah yorgunluguna ve kilo alimina neden olabilir.

iftarda hizli ve agin yemeyin: Hurma, biraz meyve ve biraz su igerek orucu agmanizi tavsiye ederiz. Orucunuzu agtiktan sonra aksam namazini kilmak
icin ara vermek iyi bir segenektir. Orucunuzu agarken yediginiz meyveden alinan dogal seker nedeniyle hem kendinizi agliktan &liiyormus gibi
hissetmeyecek hem de asir yemek yeme olasiliginiz azalacak. Aksam yemediigin tabaginizi rehber olarak kullanabilirsiniz. Yarim tabak sebze veya salata
yiyebilirsiniz. Karbonhidratli gidalar yiyecekseniz tabaginizin dértte birini kullanabilirsiniz. Rafine karbonhidrat yemeyi segerseniz, minimumda tutmaya
dikkat edin. Tabaginizin geyregi kadar protein de tiiketebilirsiniz.

ilaglarimizi ihmal etmeyin: Kronik bir tibbi rahatsizliginizin olmasi orug tutamayacaginiz anlamina gelmez. Yine de siz hastaliginizin orug tutmaniza
engel olup olmadigini ve ilaglarinizi ayarlama konusunu doktorunuzla agik bir sekilde konugmalisiniz. Cogu ilacin kullanimi oruglu iken de stirdirdlebilir.
Bunun igin iftar ve sahur vakitleri dikkate alinarak ilag kullanim saatlerinin yeniden ayarlanmasi gerekiyor. Ancak ilaglarin kullanim programi degistirildikten
sonra oruglunun tibbi durumu kétilestiriyorsa, hastalar orug tutmamali. Hastanede kalmay: gerektiren kritik hastaliklar, kan sekerini yonetmek igin strekli
yiyecek ve icecek temini gerektiren diyabet ve belirli kanserlerle miicadele edenler zaten orug tutamazlar. Diyabet ve hipertansiyon gibi yaygin tibbi
rahatsizliklari olan kisiler ise durumlar stabil ve kontrollii oldugu siirece orug tutabilirler. Bununla birlikte, kan sekerlerini ve kan basincini yakindan
izlemeleri, yeterli su igmeleri (hidrasyon) ve ilaglarinin zamanlamasini ayarlamalari gerekir.

‘Geri tepme’ sorunuyla karsilayabilirsiniz: Ramazan bittikten sonra diizenli beslenme aligkanliklarina devam etmek zor olabilir. Viicudunuz giin
icinde uzun stire yemek yememeye ve aksamlari daha agir yemek yemeye aligmis olabilir. Kendinizi bu durumda bulursaniz, aralikli orug tutmaniz ve giin
boyunca suigmeniz énerilmektedir. Kendinizi atigtirmaya egilimli bulursaniz, bunun yerine tutarli yemek zamanlari ayarlamayi distntintz.
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é Oruc tutarken saghklh kalmak i¢in 6 6neri

TAM TAHILLI
Prof. Dr. Y. Birol Saygi, orug tutacak
3 Kisilerin sahuru atlamamalar gerek-
tiginin altini 6zellikle giziyor. Sahurda
basit karbonhidratlar yerine uzun vadeli
enerji sadlayacak besinlere yonelmek
gerektigini sdyleyen Saygi, saghkl
> yadlar ve proteinlerin yan sira meyve
ve sebzelerle eslestirilmis tam tahilli
yiyeceklerin tiiketilmesini 6neriyor. Ra-
mazan ayinda ‘hidrasyon’ denilen yeterli
su alamamanin orug tutanlarla sikca
gorildugini belirten Saygi, su 6neri-
lerde bulundu: “Yeterince su icmemek,
ruh halinizin kéti olmasina ve yorgunlu-
Gunuzun artmasina neden
olabilir. Bu, enerji seviye-
lerini ve hafizay! olumsuz
etkileyebilir. Su alimini
stirdlirmek ayni zamanda
kronik saglik kosullarinin
yonetilmesine yardimci
olabilir. Bag agrisi, migren,
bobrek tasina neden olan
susuzluk, kan basincini
korumada, kabizligi onleme
ve tedavi etmede rol oynar.
3 Ayrica viicudun susuz kal-
mamasinin istahi azalttigina
dair kanitlar da var.”

6 ONERI

Sahuru atlamayin: Oruglu kiiler
igin imsaktan once yani daha sabah
olmadan yemek yeme gogu zaman
zor olabilir. Bu nedenle birgok insan
sahur yemegini atlayabiliyor. Oysa,
sahur yemegi yemek, orug tutmay!
daha kolaylastinr. Sahurdaki yiyecek
segimleri giin boyunca enerjinizi etki-
ler. Insanlar gogu zaman sahur yemegi
icin basit karbonhidratlara yonelmekte.
Ancak basit karbonhidratlar uzun vadeli
enerji saglamaz. Bunun yerine, saglikl
> yadlar, proteinler, meyve ve sebzeler-
3 le eslestirilmis tam tahillarin tiketimi
3 onerilmekte.
3 Hidrasyon sorununa dikkat!: Su
icmek, hayati derecede 6nemlidir.
Yeterince su igmemek, ruh halinizin
kotl olmasina ve yorgunlugunuzun
artmasina neden olabilir. Bu nedenle,
oruglu kisiler, iftar ile sahur arasindaki
zaman 6nerilen su alimini karsilamak
igin bir firsat olarak kullanmali. Gece
boyunca yeterince su igilmeli. Yediginiz
yiyeceklere de dikkat etmeniz faydali
olabilir. Ramazan ayinda tatlilar gok
cazip gelse de bunun yerine su icerigi
yiksek yiyecekleri tercih etmeye cali-
siniz. Su dolu meyve ve sebzeleri, iftar

SAHUR YEMEGINi ATLAMAYIN

3 Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Boliim Bagkani Prof. Dr.
Y. Birol Sayg, sahur yemegini atlamamak ve sahurda basit karbonhidratlar
yerine uzun vadeli enerji saglayacak besinlere yonelmek gerektigini soyledi.

agirya kagarsaniz ertesi giin kendinizi
bitkin ve yorgun hissedersiniz. iftarda
orucu bozmak bir kutlama olsa da her
aksam geleneksel yemekleri yemek, iyi
fikir olmayabilir. Acikarak gegen bir gii-
niin ardindan asin yemek de yaygindir.
Bu, ay boyunca sabah yorgunluguna ve
kilo alimina neden olabilir.

iftarda hizli ve agin yemeyin: Hurma,
biraz meyve ve biraz su icerek orucu
agmaniz tavsiye ederiz. Orucunuzu ag-
tiktan sonra aksam namazini kilmak igin
ara vermek iyi bir segenektir. Orucunu-
2u acarken yediginiz meyveden alinan
dodgal seker nedeniyle hem
kendinizi aghktan 6liiyormus
gibi hissetmeyecek hem de
agin yemek yeme olasiliginiz
azalacak. Aksam yemegi
igin tabaginizi rehber olarak
kullanabilirsiniz. Yanm tabak
sebze veya salata yiyebilir-
siniz. Karbonhidrath gidalar
yiyecekseniz tabaginizin
dortte birini kullanabilirsiniz.
Rafine karbonhidrat yeme-
yi segerseniz, minimumda
tutmaya dikkat edin. Ta-
baginizin geyredi kadar protein de
tiiketebilirsiniz.

Tlaglaninizi ihmal etmeyin: Kronik bir
tibbi rahatsizi§inizin olmasi orug tuta-
mayacaginiz anlamina gelmez. Yine de
siz hastaliginizin orug tutmaniza engel
olup olmadidini ve ilaglannizi ayarlama
konusunu doktorunuzla agik bir sekilde

| Cogu ilacin
oruglu iken de siirdirdilebilir. Bunun igin
iftar ve sahur vakitleri dikkate alina-
rak ilag kullanim saatlerinin yeniden
ayarlanmasi gerekiyor. Ancak ilaglarin
kullamim programi degistirildikten sonra
oruglunun tibbi durumu kétiilestiriyorsa,
hastalar orug tutmamali. Hastanede
kalmay gerektiren kritik hastaliklar, kan
sekerini yonetmek icin stirekli yiyecek
ve igecek temini gerektiren diyabet
ve belirli kanserlerle miicadele eden-
ler zaten orug tutamazlar. Diyabet ve
hipertansiyon gibi yaygin tibbi rahatsiz-
liklar olan kisiler ise durumlari stabil ve
kontrolli oldugu stirece orug tutabilirier.
Bununla birlikte, kan sekerlerini ve kan
basincini yakindan izlemeleri, yeterli
su igmeleri (hidrasyon) ve ilaclarinin
zamanlamasini ayarlamalan gerekir.

‘Geri tepme’ sorunuyla karsilayabi-
lirsiniz: Ramazan bittikten sonra diizenli

ve sahur y ine fayda
var. Ramazan sicak bir mevsimde ise
kalin giyinmemeye ve dogrudan giines
1s1igindan uzak durmaya dikkat edin.
Porsiyonlarin farkinda olun: Ozellikle
ayinda y
Miislimanlar icin gok énemlidir. Ancak,
kiiltirel yiyeceklerimiz gok yadl ve agir
olabileceginden bunlar yerken aginya
kagmamaya caligin. Tadi harika olsa da

na devam etmek
zor olabilir. Viicudunuz giin iginde uzun
sire yemek yememeye ve aksamlan
daha agir yemek yemeye alismis ola-
bilir. Kendinizi bu durumda bulursaniz,
aralikh orug tutmaniz ve giin boyunca
su igmeniz Gnerilmektedir. Kendinizi
atistirmaya egilimli bulursaniz, bunun
yerine tutarli yemek zamanlan ayarla-
may disiiniiniiz.
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Oruc tutarken saglikh kalmak i

Ramazan ayinda orug
tutarken enerjik kalmak da
mimkiin. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlan Boliim
Bagkani Prof. Dr.Y. Birol
Saygi, sahur yemegini
atlamamak ve sahurda
basit karbonhidratlar yerine
uzun vadeli enerji
saglayacak besinlere
yonelmek gerektigini
soyliyor. “Iftarda agir ve
asin yagh yemek yerseniz
kendinizi ertesi giin yorgun
ve bitkin hissedersiniz”
diyen Saygy, iftar ile sahur
arasinda bol su icilmesini
de oneriyor.

ISTE O 6 ONERI

Sahuru atlamayin: Oruglu
kisiler icin imsaktan 6nce
yani daha sabah olmadan
yemek yeme ¢ogu zaman
zor olabilir. Bu nedenle
birgok insan sahur
yemedini atlayabiliyor.
Oysa, sahur yemegi yemek,
orug tutmay daha
kolaylastirir. Sahurdaki

yiyecek segimleri giin
boyunca enerjinizi etkiler.
Insanlar cogu zaman sahur
yemeg| uqm basit

lara

cazip gelse de bunun
yerine su icerigi yiiksek
yiyecekleri tercih etmeye

cahsiniz. Su dolu meyve ve

i, iftar ve sahur

yonelmekte. Ancak basit
karbonhidratlar uzun vadeli
enerji saglamaz. Bunun
yerine, saglikh yaglar,
proteinler, meyve ve
sebzelerle eslestirilmis tam
tahillanin tiketimi
Onerilmekte.

Hidrasyon sorununa
dikkat!: Su icmek, hayati
derecede 6nemlidir.
Yeterince su icmemek, ruh
halinizin kéti olmasina ve
yorgunlugunuzun
artmasina neden olabilir.
Bu nedenle, oruglu kisiler,
iftar ile sahur arasindaki
zamani 6nerilen su alimini
karsilamak icin bir firsat
olarak kullanmali. Gece
boyunca yeterince su
icilmeli. Yediginiz
yiyeceklere de dikkat
etmeniz faydali olabilir.
Ramazan ayinda tatlilar gok

yemeklerine eklemekte
fayda var. Ramazan sicak
bir mevsimde ise kalin

giyinmemeye ve dogrudan yemekleri yemek, iyi fikir

gines isigindan uzak
durmaya dikkat edin.

bunlar yerken agirya
kagmamaya calisin. Tadi
harika olsa da aginya
kagarsaniz ertesi giin
kendinizi bitkin ve yorgun
hissedersiniz. iftarda orucu

bozmak bir kutlama olsa da

her aksam geleneksel

olmayabilir. Acikarak gecen
bir gliniin ardindan agin

olun: Ozellikle Ramazan

yemek de Bu, ay
boyunca sabah

ayinda geleneksel yemekler yorgunluguna ve kilo

Mislimanlar igin gok
6nemlidir. Ancak, kiiltirel

alimina neden olabilir.
iftarda hizl ve asin

yiyeceklerimiz cok yaglive  yemeyin: Hurma, biraz

agir olabileceginden

meyve ve biraz su icerek

orucu agmanizi tavsiye
ederiz. Orucunuzu actiktan
sonra aksam namazini
kilmak icin ara vermek iyi
bir seenektir. Orucunuzu
acarken yediginiz
meyveden alinan dogal
seker nedeniyle hem
kendinizi acliktan
oliyormus gibi
hissetmeyecek hem de agin
yemek yeme olasiliginiz
azalacak. Aksam yemegi
igin tabaginizi rehber olarak
kullanabilirsiniz. Yanm
tabak sebze veya salata
yiyebilirsiniz.
Karbonhidrath gidalar

Yayin Tarihi :
Sayfa : 10
Medya Tiraj :

23.4.2021

628

StxCm : 116,05
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gelmez. Yine de siz
hastaligimizin orug
tutmaniza engel olup
olmadigini ve ilaglarinizi
ayarlama konusunu
doktorunuzla agik bir
sekilde konusmalisiniz.
Gogu ilacin kullanimi
oruglu iken de
strdurdlebilir. Bunun icin
iftar ve sahur vakitleri
dikkate alinarak ilag
kullamim saatlerinin
yeniden ayarlanmasi
gerekiyor. Ancak ilaglarin
kullanim programi
degistirildikten sonra
oru;lunun tibbi durumu

kisiler ise durumlan
stabil ve kontrolli oldugu
strece orug tutabilirler.
Bununla birlikte, kan
sekerlerini ve kan basin-
cini yakindan izlemeleri,
yeterli suigmeleri
(hidrasyon) ve ilaglannin
zamanlamasini ayarla-
malan gerekir.

‘Geri tepme’ sorunuyla
kargilayabilirsiniz:
Ramazan bittikten sonra
diizenli beslenme
ahskanliklarina devam
etmek zor olabilir.
Viicudunuz giin iginde
uzun siire yemek

yiyecekseniz tab

dortte birini
kullanabilirsiniz. Rafine
karbonhidrat yemeyi
segerseniz, minimumda
tutmaya dikkat edin.
Tabaginizin geyregi kadar
protein de tiiketebilirsiniz.
ilaglarinizi ihmal etmeyin:
Kronik bir tibbi
rahatsizhgimzin olmasi orug

ko i a, hastalar
orug tutmamali, Hastanede
kalmay: gerektiren kritik
hastaliklar, kan sekerini
yonetmek icin stirekli
yiyecek ve icecek temini
gerektiren diyabet ve belirli
kanserlerle miicadele
edenler zaten orug
tutamazlar. Diyabet ve
hipertansiyon gibi yaygin
tibbi rah liklari olan

aginiz

y ve ak 1
daha agir yemek yemeye
aligmig olabilir. Kendinizi
bu durumda bulursaniz,
aralikli orug tutmaniz ve
giin boyunca su igmeniz
onerilmektedir. Kendinizi
atistirmaya egilimli
bulursaniz, bunun yerine
tutarl yemek zamanlari
ayarlamay diistiniiniiz.
wHABER MERKEZI
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COVID-19 ve
Kadin Calisanlar

Prof.Dr. Pinar TINAZ 2019 yilinin aralik ayinda Cin'in Wuhan kentinde ortaya ¢ikan Koronaviriis (CO-
Beykoz Universitesi VID-19) kaynakli vakalann Cin'den baska 113 tlkede daha gérilmesiyle 11 Mart
Sosyal Bilimler Fakultesi Dekani 2020 tarihinde Diinya Saglik Orgiitd (WHO), Koronaviriis'ti (COVID-19), kiresel

bir salgin olarak ilan etmistir. Salgin; bir yandan bireylerin davranislarina, aliskan-
liklarina, yasam tarzlarina etki ederken diger yandan toplumun sosyal, fiziksel,
ekonomik, psikolojik dinamiklerini de biiyik 6l¢iide etkisi altina almistir. O giinden
bugtine gelen strecte COVID-19 sebebiyle alinan énlemler ve kararlar, isini ve
ozel hayatini ayni ¢ati altinda sirdiirmek zorunda kalan kadinlar igin yeni bir alig-
ma ve degisim dénemini de beraberinde getirmistir.

Ozellikle toplumsal cinsiyet rolleri baglaminda ev iglerini yapan ve gocuklarin ba-
kim ve egitimlerine de destek olan g¢aligsan kadinlar igin bu etki, istihdamda kalma
agisindan yeni zorluklari da beraberinde getirmistir (www.ilo.org). Salginin yayi-
lim riskini azaltmak igin gergeklestirilen seyahat kisitlamalari, ¢aligma saatlerinde
degisiklik, karantinalar, tam ve kismi kapanmalar, kurumlarin ve isyerlerinin ka-
patiimasi, uzaktan egitim ve uzaktan caligma uygulamalar gibi hizli degisimler,
kadin calisanlan 6zel alanlarini kamusal alanlarina sigdirma zorunluluguyla karsi
kargiya getirmistir.

Kadin istihdami konusunda son 20 yilda gergeklesen 6nemli ilerlemelere ragmen
salgin ile birlikte ortaya ¢ikan giincel rakamlar, diinyadaki istihdam ve galisma
kosullari bakimindan kadinlar ile erkekler arasindaki esitsizligi bttiniyle gézler
online sermistir. 2018 yilinda yayinlanan Uluslararasi Galisma Orgiiti'niin (ILO)
raporuna gére, diinyada kadinlarin %48,5 olan isgiicline katim orani, erkekle-
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rin oraninin %26,5 gerisinde kalmigtir
(Bayar vd.,2020). Turkiye'de de durum
cok farkl degildir. Nitekim 2017 yili Ge-
lir Yagsam Kosullari Arastirmasi (GYKA)
verilerine gore 15 yas (stl nifusun
%50,4'Gnin  kadinlardan  olugmasi-
na karsilik kadinlarin isgictne katilim
oranlari, yaklasik %29,5'te kalmaktadir.
COVID-19 ile birlikte hayatimizin pek
cok alaninda oldugu gibi is hayatinda
ve istihdam oranlarinda da kaginilmaz
degisiklikler gergeklesmistir. Ekonomik
faaliyetlerdeki azalma, tabiidir ki bazi
sektorlerde daha yliksek oranda kayde-
dilmis olup COVID-19 krizi, kadin istih-
daminin agirhkli oldugu sektérler agisin-
dan ayrica degerlendiriimesi gerekliligini
beraberinde getirmistir. ILO'nun verileri,
COVID-19 krizi nedeniyle 2020 yilinda
cesitli Ulkelerde bagvurulan tam veya
kismi kisitlama &nlemlerinin  yaklagik
2,7 milyar isciyi etkiledigini gostermek-
tedir. Bu oran, diinyadaki is glclnin
yaklasik %81'ini temsil etmektedir. Bu-

nun yaninda COVID-19 salgini déne-
minde evden calisan ya da isten ayril-
mak zorunda kalan bireyler cinsiyetler
agisindan karsilastinidiginda da ortaya
cikan fark, azimsanamayacak bir orana
isaret etmektedir. OECD (lkeleri ara-
sinda Tirkiye, hem kadin igsizlik oran-
larinda hem de erkek ve kadin issizlik
oranlarl arasindaki agik bakimindan
Yunanistan'dan sonra ikinci sirada yer
almaktadir. Turkiye'de 2019 yilinda 15
ve Ustl yastaki nifus bakimindan igsiz-
lik orani, erkeklerde %12,4; kadinlarda
ise %16,5'tir (Erdogdu, 2020).

DiSK-AR tarafindan ILO ve TUIK verile-
rinden hareketle hazirlanan COVID-19
Déneminde Kadin isgtictiniin Gériinii-
mi Raporu'nda (disk.org.tr) vurgulanan
hususlar asagidadir:

« Kadinlar, erkeklere kiyasla COVID-19
déneminde ortaya ¢ikan issizlik ve is-
tihdam kaybindan daha fazla etkilen-
mektedir.
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» Kadinlarin isglici piyasasindan daha
hizhi cekilmesi, kadin istihdaminin da
daha hizli daralmasini beraberinde ge-
tirmistir.

Kadin isglicti %11 azalirken kadin istih-
dami %9 olarak kaydedilmistir.

¢ COVID-19 déneminde genis taniml
kadin igsizlik orani %45,3'e ylkselmistir.
* COVID-19 nedeniyle igsbasinda olan
kadinlarin sayisi ve galisma sirelerinin
dismesi, Kasim 2020 déneminde 1 mil-
yon 75 bin kadinin is kaybi yasadigini
bulgularla gézler énine sermistir. Do-
layisiyla isbasinda olmayan kadinlarin
sayisi bir yilda 5 katina gikmistir.

Sonug olarak kadin istihdaminin hali-
hazirda zaten var olan kisith olanakla-
n, COVID-19 krizi ile daha da azalmis
ve Turkiye'de yiksek igsizlik oranlariy-
la kargi kargiya olan kadinlar igsizlik
sorunundan daha da etkilenen bir ke-
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sim olmustur. Arasgtirma verilerine gére
kadinlarin  %46'si COVID-19 salgini
doéneminde (cretli ¢aligma saatlerinin
azaldigini ifade etmiglerdir. Boylelikle
istihdamdan tam olarak ayriimasalar da
daha az galigmak ve daha dis(k Gcret
almak zorunda kalmislardir.

COVID-19 salgininin  baslangicindan
once kadinlar, tim dinyada (icretsiz ba-
kim islerinin cogunu zaten yapmaktayd..
Ancak salgin déneminde yapilan aras-
tirmalarin sonuglari, bu yiikte dramatik
bir artisa isaret etmektedir. Bu konuda
proaktif miidahaleler olmadan kadinlar
ve aileler Gzerindeki olumsuz etkilerin,
yillarca sirmesine muhtemel olarak ba-
kilmaktadir. Burki'nin de (2020) vurgu-
ladigi Gizere bu donemde (cretli ekono-
mi, yalniz insanlarin isyerlerine fiziksel
olarak girmelerine izin veriimemesi ne-
deniyle degil, ayni zamanda birgok aile-
nin su anda gocuklarini higbir kurumsal
destek olmadan yetistirmesi ve egitmesi
gerektigi icin yavaslamis olup bir yan-
dan geliri azaltirken diger yandan stresi
artirmistir.

Birlesmis Milletlerin  (UN) yayimladigi
Nisan 2020 COVID-19'un Kadinlara Et-
kisi Politika Raporu'na (The Impact of
Covid-19 on Women Policy Brief) gére
COVID-19 salgininin yayilmasiyla bir-
likte son yillarda kadin istihdami konu-
sunda elde edilen sinirli kazanimlar bile,
kaybedilme riskiyle kargi karsiyadir.

Salginin énceden var olan esitsizlikleri
derinlestirmesi ve sosyal, politik ve eko-
nomik sistemlerdeki kiriiganliklan orta-
ya ¢ikarmasiyla birlikte salginin etkileri
de artmistir (turkey.un.org) Birlesmis
Milletler 'in bu politika notunda, saghga,
ekonomiye, givenlik ve sosyal koruma-
ya kadar her alanda salginin etkisinin,
kadinlar ve kiz gocuklan igin sadece ve
sadece cinsiyetlerinden dolay! siddet-
lendigine vurgu yapilmistir. Ayrica ra-
pora gére vurgulanan hususlar asagida
ozetlenmektedir:
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* Bilesik ekonomik etkiler, 6zellikle ge-
nel olarak daha az kazanan, daha az
tasarruf yapan, glvencesiz iglerde ¢a-
ligan veya yoksulluga yakin bir yasam
slrdlren kadinlar ve kizlar tarafindan
hissedilmektedir.

« ilk raporlar COVID-19'un bir sonucu
olarak daha fazla erkegin 6ldigin ifade
etmektedir. Kadinlann saghg: ise, cinsel
saglik ve Ureme saghgi hizmetleri dahil
olacak sekilde kaynaklarin ve éncelikle-
rin yeniden yapilandinimasi yoluyla ge-
nellikle olumsuz etkilenmektedir.

* Cocuklarin okula gitmemesi, yasllarin
artan bakim ihtiyaglan ve saglk hiz-
metlerindeki doluluk nedeni ile Gcretsiz
bakim caligmalarinda buyilk artis kay-
dedilmistir.

* COVID-19 salgininin, kisith hareket
ve sosyal izolasyon énlemleriyle birlikte
ekonomik ve sosyal stresi derinlestir-
mesi sonucunda cinsiyete dayali siddet
gitgide artmaktadir. Ne yazik ki pek ¢ok
kadin, istismarcisi veya istismarcilaryla
birlikte evde ‘kapanmaya’ zorlanmakta-
dir.

* Sosyal uyumun zayiflamis, kurumsal
kapasite ve hizmetlerin ister istemez si-
nirlandinimig oldugu kinlganlik, catisma
ve acil durumlarda tim bu etkilerin daha
da artmasi, kaginilimaz bir hal almaktadir.

Birlesmis Milletler Nifus Fonu (UNFPA)
verilerine gore; salginlarda kadinlarin
aile i¢i ylkleri artmakta ve 6zellikle de
tam zamanh c¢alismaya devam eden
kadinlarin ev ve aile i¢i sorumluluklari
gitgide ag@irlasmaktadir (turkey.unfpa.
org). COVID-19 salgininin 6zel sektér
tzerindeki olasi etkilerinin, toplumsal
cinsiyet agisindan degerlendirildigi bir
aragtirmanin bulgular da COVID-19
déneminde kadin ve erkek calisanlarin
yasadiklari temel sorunlarin birbirinden
farkli oldugunu gézler 6niine sermekte-
dir. 241 sirket ve 3000'den fazla ¢alisan
ile yapilmig calismada COVID-19 déne-
minde kadin ve erkek ¢alisanlarin sorun
olarak gordikleri ilk ti¢ konuya bakildi-
ginda; kadinlarin ylizde 99'unun artan

Yayin Tarihi : 23.04.2021

Sayfa : 26

Medya Tiraj : 6000

StxCm : 3273,62

ev isleri ve bakim sorumlulugu, yizde
97’sinin uzaktan ¢aligma uygulamasi ile
artan is ylkd, yizde 95'inin ise endise,
psikolojik stres ve tlikenmiglikten bah-
settigi kaydedilmistir (tusiad.org/tr).

COVID-19 salgininin baglamasiyla bir-
likte bireylerde yasanan degisiklikleri
incelemek amaciyla Bozkurt (2020)
tarafindan online olarak 5300 ¢alisan
bireyle gerceklestirilen bir arastirmada
vurgulanan sonuglara gore;

 Salgin siirecinde kadin galisanlarin is
yuki beklenmedik bir sekilde asin art-
mistir.

* Salginla birlikte uzaktan/gevrimigi ¢ali-
san kadinlarin, cocuk bakimi ve temizlik
islerinde yardimcilan isten ayrilmis; di-
saridan yemek siparis olanaklarn kay-
bolmustur.

» Kadin galisanlar gok daha yogun stres
yagarken ruhsal durumlari, erkeklere
kiyasla ¢ok daha olumsuz etkilenmistir.
* Uzaktan/ gevrimici calisan kadinlarin
is performanslari, gocuk bakimi ve te-
mizlik gibi islerin de ¢ogunu Ustlenme-
leri nedeniyle erkek galisanlarin perfor-
manslarina kiyasla diigmistr.

Bu calismada Bozkurt (2020), CO-
VID-19 salgin sirecinde gergeklesen
uzaktan galisma uygulamasiyla kadinin/
annenin is yikinin artigini bulgularla
kanitlarken; 6zellikle galisan kadinlarin/
annelerin bu siregte gok yiprandiklari-
na dair saptamalarda bulunmustur.

Ev icindeki farkli rollerin kadinlara daha
fazla atfedilmis olmasi, bir yandan ka-
dinlarin kazanglarinin erkeklerden daha
az olmasindan kaynaklanirken  diger
yandan toplumsal cinsiyet rollerinin 1s-
rarina baglanabilir. Elbette bu islerin ta-
mami kadinlar tarafindan yapiimamakta-
dir. Ancak Uluslararasi Galisma Orgiitii
(ILO) verileri, diinyadaki kadinlarin orta-
lama her giin 4 saat 20 dakika (cretsiz
bakim galismasi yaptigini belirtirken; er-
keklerin yaptigi ticretsiz bakim galismasi
ortalama 2 saat 16 dakikadir. Bu veriden
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hareketle ¢alisan kadinlarin/ annelerin,
salgin déneminde eslerinden daha faz-
la i yUkinli omuzladiklarini séylemek
mimkindur. Calisma ortamlarinin anide
degismesi, evlerin okullara, anaokulla-
nna ve ofislere donigmesi kadinlarin
kendilerini daha fazla baski altinda his-
setmesine; cesitli zorluklarla tek basina
miicadele etmek zorunda kalmasina ne-
den olmustur (www.ilo.org).

Mc Kinsey Enstitisti yayinlanan CO-
VID-19 ve Cinsiyet Esitligi (COVID-19
And Gender Equality: Countering The
Regressive Effects) konulu calismada,
salgin déneminde kadinlann islerinin,
erkeklerin islerine gére 1,8 kat daha
savunmasiz oldugu istatistiksel olarak
vurgulanmistir (Madgavkar, vd, 2020).
Algilanan cinsiyet esitsizlikleri nedeniy-
le kadinlar, COVID-19 strecinden kay-
naklanan ekonomik etkiler karsisinda
erkeklere oranla daha savunmasizdir.
S6z konusu galigmada salginin kadinlar
tzerinde yarattig etkinin ¢ok daha faz-

la olmasinin bir nedeninin, mevcutta da
orantisiz bir sekilde kadinlar tarafindan
taginan (cretsiz bakim yikinln daha
da bly(ik Olclide artmasi olarak ortaya
konmustur.

Salgin doneminde gériilen bu durumun,
bu etkilere karsi koymak icin higbir 6n-
lem alinmayan bir toplumsal cinsiyet
senaryosunda, kiresel gayrisafi yurt ici
hasila (GSYiH) biiytimesinin 2030'da
kadinlarin igsizliginin basitce olmasi ge-
rekenden 1 trilyon dolar daha distik ola-
bileceginin tahmin edildigi belirtilmistir.

Dort kategoride (esitlik, temel hizmetler
ve ekonomik firsatlari saglayan unsur-
lar, yasal koruma ve siyasi temsil ile fi-
ziksel glvenlik ve &zerklik) 15 cinsiyet
esitligi gostergesinin haritalandirildigi
bu g¢alismada (Madgavskar vd, 2020)
Covid-19'dan 6nce bile, cinsiyet esitli-
gine yonelik somut ilerlemenin diizen-
siz gelistigi gorilmekte olup; salginla
birlikte kadinlar lizerinde gelisen oran-
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tisiz etkisine miuidahale yapiimazsa,
ilerlemenin tersine dénme riski vardir.
Mckinsey bu durumun sadece cinsiyet
esitsizliklerine degil kiiresel ekonomiye
de olumsuz etkisinden bahsetmektedir.
Bu konuda dengeyi saglamak icin adim-
lar atmanin, kiresel olarak milyonlarca
kadin i¢in sosyal ve ekonomik kosullar
iyilestirebilecegi ve ekonomik biytmeyi
hizlandirmaya yardimei olacagi unutul-
mamalidir.

Alon (2020) mevcut pandemik durgun-
lugun kadin isgiicii Uzerinde yarattgi
blyiik etkiyi, iki ana nedene baglamak-
tadir. Birinci neden, kilittenme durgun-
lugunun ekonominin farkli sektérleri
tzerinde yaratmis oldugu etkiyle ilgilidir.
Duzenli durgunluklar, ingaat ve imalat
gibi erkek calisanlarin yogun oldugu
sektorlerde buyuk istihdam kayiplarina
sebep olur. Buna karsilik mevcut dur-
gunlugun etkisi, sosyal mesafeden ciddi
sekilde etkilenen restoranlar, konakla-
ma ve seyahat gibi ylksek temasli hiz-
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met sektérlerinde en fazla hissedilmistir.
Bunlar, kadinlarin buyik bir paya sa-
hip oldugu ve kriz déneminde kadinlar
agisindan yliksek istihdam kayiplarinin
yasandigi sektérlerdir. ikinci neden ise
cocuk bakimi ile ilgilidir. Kapanma (lo-
ckdown) déneminde okullar ve kresler
kapatilmig; cocuklar eve génderilmistir.
Bu durum, galisma saatleri stresinde ai-
lelerin gocuk bakimi ihtiyaglarini biyik
olctde artirmistir.

Sonug olarak, salgin déneminde ¢ogu
kadin, calisan kadin rolli yaninda ¢ocuk
bakimi rollinii de tstlenmek durumunda
kalmistir (Alon, vd., 2020). Toplumsal
cinsiyet rolleri ile iligkili bu durum, bir
yandan ¢alisan kadinin is yukani artirir-
ken diger yandan da gocuk bakimi gibi
yardimci hizmetlerde calisan kadinla-
rin islerini kaybetmelerine yol agmistir.
Engerder (2020) tarafindan iskogya'da
yapilan bir arastirmada Covid-19 salgi-
ninin, iskogya'da yaklasik 400.000 kisi-
nin yasli, engelli veya agir hasta akraba
ya da arkadaslarina bakmasina sebep
oldugunu ifade edilmektedir. Salgindan
once bakim saglayan insan sayisi ile
birlestiginde bu, iskogya'da 1,1 milyon
Ucretsiz bakiclya denk gelmektedir.

28

Ayni sekilde baska veriler bircok sosyal
bakim yardimlarinin azaldigini ortaya
koymustur. Bazi durumlarda, sosyal ba-
kim igin uygunluk kriterleri degismis ve
erigimi zorlagmistir (Carers UK, 2020).

Tdm bu calismalar kapsaminda konuya
toplumsal cinsiyet esitligi ve kadinlarin
aile igindeki rolleri kapsaminda yani es,
anne, calisan anne, kiz evlat batiiniin-
de bakildiginda kadinlarin, COVID-19
salginini ¢ok zorlayici ve yorucu bir se-
kilde deneyimledikleri gézlenmektedir.
Toplumsal cinsiyet rolleri baglaminda ev
isleri ve cocuklarin bakimindan sorumiu
olan annelerin 6zel alanlarindaki ev ici
rollerini; gocuklannin uzaktan egitimleri
kapsaminda dersleri, 6devleri ve etkinlik-
leriyle ilgilenmeleri, normal yasamlarinda
temizlikci, bakici ya da aile biyuklerin-
den yardim alabildikleri ev islerini tek
baslarina yapmak durumunda kalmalari
gibi zorluklar da arttirmigtir. Ayrica her
guin her 6giin igin ayri yemek hazirlamak,
cocuklarin dengeli ve saglikli beslen-
mesini saglamak igin yemek mendlerini
planlamak, salgin nedeniyle ev ici hijyen
ve temizlik konularina daha fazla zaman
ayirmak kadinlarin Gstlenmek zorunda
kaldiklari diger rollerden birkagidir.
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isveren neler yapabilir?

Salgin déneminde igverenin kadin ¢ali-
sanlar icin ylkimlllikleri ve dikkat et-
mesi gereken konular da gesitlenmistir.
Birgok kurumda, Covid-19'un getirdigi
is yeri degisikliklerine uyum igin kuru-
ma 6zgu yeni politikalar gelistirildigi ve
bunlarin kilavuzlar halinde yayinlandigi
gorilmektedir. Salgin, ¢calisma hayatini
etkilemeye devam edecektir. iste tam
da bu noktada politikalarin, rehberligin
veya planlarin, kadin ve erkek calisanlar
(zerindeki etki farkliigini incelemek igin
esitlik etki degerlendirmeleri gelistiriime-
leri 6nem kazanmaktadir.

Esitlik etki degerlendirmeleri, cinsiyetler
arasinda farkli etkilerin saptanmasi ha-
linde, politikada degisiklik yapilabilmesi
ve/veya etkileri iyilestirmek icin hafifletici
onlemler alinabilmesi igin politika olug-
turma surecinin erken agamalarinda
yapiimalidir. Pek gok isveren Covid-19
déneminde hizla yeni politikalar dret-
mektedir. Bu baglamda esitligin genel-
likle kasit olmadan géz ardi edilmesi
mumkindlr (Close the Gap, 2020).
Dolayisiyla bu degerlendirmelerde cin-
siyete gore aynistiriimis yeni verilere ge-
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rek vardir. Caligsanlarin deneyimi, gocuk
bakimina erisim, sosyal bakim hizmet-
leri ve bu hizmetlerin bireylerin calig-
ma yeteneklerini nasil etkiledigi, evden
veya uzaktan galismanin etkisi ve bu
tarz galigmanin ¢ocuk bakimi ve / veya
evde egitim-6gretim faaliyetleri agisin-
dan nasil etkilendigi, salgin sirasinda
isyerinde olmanin etkisi ve deneyimi,
yeni cevrimici araclari veya ekipmani
kullanmak icin teknik egitimlere erisim,
devamsizlik oranlari, calisan sagligi ve
ruh sagligr destegine erisim konulari
cinsiyet esitsizligine bagl salginin et-
kisini anlamak agisindan 6nemli veriler
olarak siralanmaktadir.

Bu noktada isverenin kendi sorumluluk-
lari agisindan cinsiyete duyarli, cinsiye-
te gore ayristinlmis verileri kullanmasi
6nem kazanmaktadir. Kadin ¢alisanlara
karsi ayrimeiligin nerelerde azaltilabile-
cedi ve kadinlann erkeklerle esitliginin
nerelerde gelistirilebileceginin belirlen-
mesi icin arastirma verilerinden elde
edilen sonuglan uygulamak; cinsiyet
esitligi acisindan degisiklikler yaparak
veya belirlenen esitsizlikler ve firsatla-
rnin ele alinmasini saglayarak politikalar
gelistirmek 6nem arz etmektedir (Close
the Gap, 2016).

Tim bunlara ek olarak yapilan galisma-
lar, salgin déneminde bizi, dijital pre-
senteizm adi verilen yeni bir kavrama
gotirmektedir. Dijital presenteizm, cali-
sanlarin cevrimici olarak her an ulasila-
bilir olmalarinin beklenmesi hali olarak
agiklanabilir. Dolayisiyla galiganlarin
mesai saatleri diginda da isten ayrila-
madiklari bir durumdur. Uzaktan calis-
ma, daha uzun saatler g¢alisma veya
normal galisma saatleri disinda da mu-
sait olma hali, calisanlar tizerinde arti
bir baski olusturacaktir. Bu durum, isini
ev igi cesitli bakim sorumluluklanyla bir-
likte yliriten kadinlar icin mesai saatleri-
ni telafi etmek agisindan daha uzun sire
calismaya neden olabilecektir. Dijital
presenteizmin etkilerini azaltmak ama-

clyla uzun ¢aligma saatleri kalturina si-
nirlandirmak igin net ve yerlesik sinirlar
olusturmak gok énemlidir. Bu, o glinki
isi bitirdikten sonra e-postalari kontrol
etmek ve yanitlama gibi hala devam
edilen eylemleri de icermektedir. Bakim
sorumluluklarini yonetmek icin ¢calisma
saatleri, glin iginde esit olmayan bir se-
kilde yayildiginda bunun belirli bir riski
vardir. ister dijital ister fiziksel olsun, bu
durum orantisiz bir sekilde kadinlari ve
ilerleme firsatlarini etkilemektedir (Clo-
se the Gap, 2020). isveren, bu hususa
dikkat etmeli ve kadin calisanlan des-
teklemek agisindan birtakim faaliyetlere
girismelidir. Bu hususta dikkate deger
oneriler birkag madde halinde asagida
siralanmaktadir:

* Calisma saatlerinin degistiriimesi, is
yiklerinin azaltiimasi veya isin yeniden
diizenlenmesi, ayristirimasi gibi esnek
calisma olanaklar sunularak bakim so-
rumluluklar bulunan c¢alisanlar destek-
lenmeli;

* Calisanlara, kendilerine bagiml olan
kisilere yardim etmek icin olanaklar da-
hilinde destek veriimelidir.

* Calismay! ve bakim sorumluluklarini
ylritebilmek ve bunlan dengelemeyi
yonetmek icin calisanlar kontrol edilmeli
ve kendilerine yol gosterilmelidir.

* Bakim sorumluluklari olan ¢alisanlarin,
kurum yonetiminin kendilerini ne sekilde
destekleyebileceginin farkinda olmalari
ve bilgilendirilmeleri saglanmaldir.

* Tum c¢alisanlar etkin ve verimli sekil-
de ydnetmek igin esnek bir yaklasim
benimsenmelidir (Close the Gap, 2020).
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Ramazan ayinda orug tu-
tarken enerjik kalmak da miim-
kiin. Beykoz Universitesi Gast-
ronomi ve Mutfak Sanatlan
Biliim Baskam Prof. Dr. Y. Birol
Saygi, sahur yemedini atlama-
mak ve sahurda basit karbon-
hidratiar yerine uzun vadeli
enerji saglayacak besinlere yi-
nelmek gerektigini soyliiyor.
“iftarda agir ve asini yaih
yemek yerseniz kendinizi erte-
si giin yorgun ve bitkin hisse-
dersiniz” diven Sayg, iftar ile
sahur arasinda bol su icilmesi-
ni de ineriyor.

Ramazan ayinda Musli-
manlar igin en 6zel ibadet,
orug tutmak... Uzun saatler
ag ve susuz kalmayi gerekti-
ren orucun, ruh ve beden
saghgina tam anlamiyla
katki saglamasi igin sahur
yapmaktan susuz kalmama-
ya kadar birgok konuya dik-
kat edilmesi gerekiyor. Bey-
koz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlari Bélim
Baskani Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, “Ramazan, kutlama
ve manevi gelisim zamani...
Muslimanlar bu ayda orug
tuttuklari igin zorlu bir donem
gegirebilirler. Oruglu kisiler,
gunlik sorumluluklarini yeri-
ne getirirken, sagliklarini ko-
rumakta zorlanabilir. Bunun-
la birlikte oruglu kisiler, bazi
pratik ipuglarini dikkate ala-
rak gun iginde orug tutarken
enerjik kalabilir, glines batti-
ginda yiyeceklerin tadini ¢i-
karabilir” diyor.

Sahur yemegini atlamayin

Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
orug tutacak kisilerin sahuru
atlamamalari gerektiginin al-
tin1 6zellikle giziyor. Sahurda
basit karbonhidratlar yerine
uzun vadeli enerji saglaya-
cak besinlere yoénelmek ge-
rektigini séyleyen Saygl, sag-
likli yaglar ve proteinlerin
yani sira meyve ve sebzeler-
le eslestirilmis tam tahilli yi-
yeceklerin tiiketilmesini 6ne-
riyor. Ramazan ayinda ‘hid-
rasyon’ denilen yeterli su ala-
mamanin orug tutanlarla
sikga goruldugini belirten
Saygl, su 6nerilerde bulun-
du: “Yeterince su igmemek,
ruh halinizin k6t olmasina

ve yorgunlugunuzun artma-
sina neden olabilir. Bu, ener-
ji seviyelerini ve hafizayi
olumsuz etkileyebilir. Su ali-
mini stirdirmek ayni zaman-
da kronik saglik kosullarinin
yonetilmesine yardimci ola-
bilir. Bas agrisi, migren, béb-
rek tagina neden olan su-
suzluk, kan basincini koru-
mada, kabizligi 6nleme ve te-
davi etmede rol oynar. Ayri-
ca viicudun susuz kalmama-
sinin igtahi azalttigina dair
kanitlar da var.”

Orug tutarken saghkh kal-
mak icin 6 dneri!

Sahuru atlamayin: Orug-
lu kisiler i¢in imsaktan 6nce
yani daha sabah olmadan
yemek yeme ¢ogu zaman
zor olabilir. Bu nedenle bir-
cok insan sahur yemegini at-
layabiliyor. Oysa, sahur ye-
megi yemek, orug tutmayi
daha kolaylastirir. Sahurdaki
yiyecek segimleri giin bo-
yunca enerjinizi etkiler.
insanlar gogu zaman sahur
yemedi igin basit karbonhid-
ratlara yonelmekte. Ancak
basit karbonhidratlar uzun
vadeli enerji saglamaz.
Bunun yerine, saglikh yaglar,
proteinler, meyve ve sebze-
lerle eslestirilmis tam tahilla-
rin tiiketimi 6nerilmekte.

Hidrasyon sorununa dik-
kat!: Su igmek, hayati dere-
cede 6nemlidir. Yeterince su
icmemek, ruh halinizin kéti
olmasina ve yorgunlugunu-
zun artmasina neden olabilir.
Bu nedenle, oruglu kisiler,
iftar ile sahur arasindaki za-
mani 6nerilen su alimini kar-
silamak igin bir firsat olarak
kullanmali. Gece boyunca
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ORUC TUTARKEN SAGLIKLI KRLMAK IGiN

Ramazan ayinda oruc tutarken enerjik kalmak

iftarda adir ve asin

yail yemek yerseniz

kendinizi ertesi giin
yorgun ve hitkin
hissetmenize
sehep olur.

yeterince su igilmeli. Yedigi-
niz yiyeceklere de dikkat et-
meniz faydali olabilir. Rama-
zan ayinda tatlilar gok cazip
gelse de bunun yerine su ige-
rigi yliksek yiyecekleri tercih
etmeye ¢alisiniz. Su dolu
meyve ve sebzeleri, iftar ve
sahur yemeklerine eklemek-
te fayda var. Ramazan sicak
bir mevsimde ise kalin giyin-
memeye ve dogrudan gines
1sigindan uzak durmaya dik-
kat edin.

Porsiyonlarin farkinda
olun: Ozellikle Ramazan
ayinda geleneksel yemekler
Muslimanlar igin gok 6nem-
lidir. Ancak, klttrel yiyecek-
lerimiz gok yagh ve agir ola-
bileceginden bunlari yerken
asirlya kagmamaya calisin.
Tadi harika olsa da asiriya
kagarsaniz ertesi guin kendi-
nizi bitkin ve yorgun hisse-
dersiniz. iftarda orucu boz-
mak bir kutlama olsa da her
aksam geleneksel yemekleri
yemek, iyi fikir olmayabilir.
Acikarak gegen bir glintin ar-
dindan asiri yemek de yay-
gindir. Bu, ay boyunca
sabah yorgunluguna ve kilo
alimina neden olabilir.

Iftarda hizh ve agin yeme-
yin: Hurma, biraz meyve ve
biraz su igerek orucu agma-
nizi tavsiye ederiz. Orucunu-
zu agtiktan sonra aksam na-
mazini kilmak igin ara ver-
mek iyi bir segenektir. Oru-
cunuzu agarken yediginiz
meyveden alinan dogal
seker nedeniyle hem kendi-
nizi aghktan 6ltiyormus gibi
hissetmeyecek hem de asiri
yemek yeme olasiliginiz aza-
lacak. Aksam yemedi igin ta-
baginizi rehber olarak kulla-

da miimkiin. Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlan Biliim Baskani

Prof. Dr.Y. Birol Saygi, sahur yemedgini
atlamamak ve sahurda hasit karhonhidratiar
yerine uzun vadeli eneriji saglayacak
hesinlere yonelmek gerektigini soyliiyor.

nabilirsiniz. Yarim tabak
sebze veya salata yiyebilirsi-
niz. Karbonhidratl gidalar yi-
yecekseniz tabaginizin dort-
te birini kullanabilirsiniz. Ra-
fine karbonhidrat yemeyi se-
gerseniz, minimumda tutma-
ya dikkat edin. Tabaginizin
ceyregi kadar protein de ti-
ketebilirsiniz.

ilaclarnizi ihmal etmeyin:
Kronik bir tibbi rahatsizligini-
zin olmasi orug tutamayaca-
giniz anlamina gelmez. Yine
de siz hastaliginizin orug tut-
maniza engel olup olmadigi-
ni ve ilaglarinizi ayarlama ko-
nusunu doktorunuzla agik bir
sekilde konugmalisiniz.
Cogu ilacin kullanimi oruglu
iken de surdurdlebilir. Bunun
icin iftar ve sahur vakitleri dik-
kate alinarak ilag kullanim
saatlerinin yeniden ayarlan-
masi gerekiyor. Ancak ilagla-
rin kullanim programi degis-
tirildikten sonra oruglunun
tibbi durumu kétdlestiriyorsa,
hastalar orug tutmamali. Has-
tanede kalmayi gerektiren
kritik hastaliklar, kan sekerini
yonetmek igin strekli yi-
yecek ve icecek temini ge-
rektiren diyabet ve belirli kan-
serlerle miicadele edenler
zaten orug tutamazlar. Diya-
bet ve hipertansiyon gibi yay-
gin tibbi rahatsizliklari olan
kisiler ise durumlari stabil ve
kontrollii oldugu sirece orug
tutabilirler. Bununla birlikte,
kan sekerlerini ve kan basin-
cini yakindan izlemeleri, ye-
terli su igmeleri (hidrasyon)
ve ilaglarinin zamanlamasini
ayarlamalari gerekir.

‘Geri tepme’ sorunuyla kar-
silayabilirsiniz Ramazan bit-
tikten sonra duizenli beslen-
me aliskanliklarina devam
etmek zor olabilir. Viicudu-
nuz giin iginde uzun stire
yemek yememeye ve ak-
samlari daha agir yemek ye-
meye alismis olabilir. Kendi-
nizi bu durumda bulursaniz,
aralikli orug tutmaniz ve giin
boyunca su igmeniz oneril-
mektedir. Kendinizi atistir-
maya egilimli bulursaniz,
bunun yerine tutarli yemek
zamanlari ayarlamayi disu-
nindz.

Citi pr
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Evden Calisma Tiikenmislik Sendromunu Artmyor'

Haber Merkezi
Bilindigi azere [limiz Kirklareli'de Pandemi
donemiyle birlikte evden galisma yontemi
i

hayatimizin parcasi olmaya baslads.
Anmk bu galisma seklinin avantaji oldugu
d.x

gahsma saatlerini 1. dogru

haz duya dnw

oldugunu belirtiyor.

Evden mi qalmyursunu[.’ Kendinizi bitkin,
sinirli ve kaygili mi hissediyorsunuz? Sarekli
islerinizi erteliyor, is performansimzda disas

I*Jndcmldc evden

mi y ? Butdn bunlarla birlikte,
bagimz agnyor, uyumakta giicliik cekiyor ve
mide-bagirsak problemleriyle mi micadele
ediyorsunuz? Bu sorulara ‘Evet’ yamits

yaygmnlasmasyla birlikte casanlar arasinda
artu, Ti il

Kiginin i§ Oretkenligini azaltu@ kadar, fiziksel
ve psikolojik saghgin da olumsuz etkiliyor.
Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakltesi
Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog Prof. Dr.
Ebru Sa ghL pandemiyle birlikte evde
calisanlann dgte ikisinde tkenmislik belirti-
lerinin goraldaguna soylayor. Salcioglu, evde
cahsirken ‘tokenmislikten kurtulmak igin ev
ile ig arasima fiziksel simir koymanmn ve

GUCLU ANADOLU

sendromuna yakalanmigsimz demektir. Pan-
demide evde calismak zorunda kalan birgok
kisi, bu ve benzeri sikintlar yastyor. Burnout
olarak da bilinen takenmiglil isma
hayatmda gorilen bir psikolojik sorun ve
pandemiyle birlikte iyice yayginlast.

Tokenmislik sendromunu “uzun soreli is,
stresine bagh duygusal ve fiziksel bitkinlik,
yapilan isfen kopma ve anlam bulamama,

_ azalmig basan ve yeterlik algisi” olarak

tanimlayan Beykoz Universitesi Sosyal Bilim-
ler Fakiltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog
Prof. Dr. Ebru Saluogln bunun genelde de-
presyonl: stnidigini belirtivor. Profesor
Salcioglu; “Depresyon kisinin tam yasamina
yayilmig genel bir ¢okkiinlik ve zevk ala-
‘mama haliyken, takenmislik sirlan isle gizili
bir duygusal ve fiziksel bitkinlik halidir.
Omegin, gineyde ayaklarnnizi denize karsy
uzatip kiyiya vuran dalgalan izlemek depresif
iseniz size hlgbw keyif vermezken,

HAFTADA 6 GUN YEREL

ANKARA
SIYASI

Evden calismak tiikenmislik

Takenmighk sorununun p:mdcmxden
once dunmda yayginlasmaya .’k’l}]ﬂdlglnl

C
)apnor ‘Calhsma hayaunda ideal
olma baskssinm hissedildigi bir isyeri
kaltaranan gelismesiyle birlikie danya tz-
erinde tokenmislik oranlan, pandemiden
once artmaya baslamisti. Cahsanlar, y
cileri ya da nwr‘.nkn icin stirekli ulagilabilir
olma ve ise hayatlanina, her seyden daha
fazla oncelik verme zorunlulugu hissediy-
ordu. Salginla birlikte bu baski kendini daha
fazla hissettirirdi. Bauda yapilan anketler,
cevden calisan dig kigiden ikisinin tikenmiglik
belirtileri yasadigini gosteriyor.
Arastirmalara gore titkenmislik, kisinin iste
retkenligini azaltug kadar fiziksel ve
psikolojik saghgini da olumsuz etkiliyor. Yak-
sek tansiyon, kalp hastahg:, obezite,
zayiflans bagigikhik sistemi, anksiyete, de-
presyon, bilissel gerileme ve hatta 6lim
tokenmisligin sonuglan arasinda yer aliyor.”
Evde daha

Peki evden calisma neden takenmislige yol
agyor? Profesor Ebru Salcioglu'na gore
teknolojinin de verdigi olanaklarla evden
cahsanlar isle baglantlanm bir tirla kesemiy-
indiginda e-postalarina bakan
Kisiler i zaman Oin aralanm atlayarak
pes pese cevrimig

Yayin Tarihi : 29.4.2021

Sayfa : 3

Medya Tiraj : 1287
StxCm : 84,76

Diziista bilgisayarlan ve akilli telefonlar
adeta insanlann bir uzvu haline geldi. Yurt
diginda yapilan arasurmalar, pandemi ne-
dcnnlc evden gahsanlanin giinde tig saat

yan zamanh yeni bir is yapmak demek. Pro-
fesor Ebru Salcioglu, “Calsma saatlerindeki

bulaniklagmasi, yani Kiginin i§ benligi ile ev
benligi arasinda aynsmanin kaybolmasina
neden oluyor. Bu da takenmishigi of
gikanyor. Sabah kalkip is kiyafetleri
ise gitmek igin yola gikmak, evle-is aras
sinirds. Simdi bu sinir kayboldu ve insanlar;

\

sendromunu artirtyor

BEYKOZ Universitesi Sosyal Bilimler Fa-
kiiltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog Prof.
Dr. Ebru Salcioglu, pandemiyle birlikte
evde ¢alisanlann ticte ikisinde tiikkenmis-
lik belirtilerinin goriildiigiinii soyliiyor.
Salcioglu, evde calisirken ‘tiikenmislik’ten
kurtulmak icin ev ile is arasina fiziksel
sinir koymanin ve ¢alisma saatlerini sinur-
landirmanin dogru oldugunu belirtiyor.

» flknur YAGUMLI/4'te

azerlerinde pijamalariyla galisir hale geldiler”
diye konuguyor. Evden ¢aliymanmn ‘insanlarla
vbetmeye” neden oldugunu da
jayan Salciogl, sozlerini soyle
\urduru\u “Ofiste gahsirken is
arknda;lamla bir gay-kahve-sigara molas
vermek, laflamak. sakalasmak gibi kisiler
arasi etkilesim i stresini dengeliyordu. Simdi
cahsanlar evlerinde yalnizlasular. Ofis
ortamimin sosyal baglamindan uzak
kalmanin bir etkisi de sosyal destekten
mahrum kalmak. Uzaktan caligirken bir
sorun ortaya gikuginda, bununla basa gikmak
ve bir ¢ozam bulmak igin insanlar evde
yalmzlar. Bu da kaygi ve stresi arttiran bir
etken.”

Yayin Tarihi : 29.4.2021

Sayfa:1

Medya Tiraj : 3263
StxCm : 163,4
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Evden calismak titkkenmislik sendromunu artiriyor

Pandemide evden galismanin yayginlasmasiyla birlikte ¢galigsanlar arasinda tiikkenmislik sendromu artti.
Tukenmislik, kisinin is Giretkenligini azaltti§) kadar, fiziksel ve psikolojik saghgini da olumsuz etkiliyor.

»
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ANDEMIDE evden calismanin

yayginlasmasiyla birlikte ca-

hsanlar arasinda tiikenmislik
sendromu artti. Tiikenmislik, kisinin
is iretkenligini azalttig kadar, fizik-
sel ve psikolojik saghgim da olumsuz
etkiliyor. Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi, Kli-
nik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu,
pandemiyle birlikte evde ¢alisanlarn
licte ikisinde titkenmiglik belirtileri-
nin goriildiigiini séyliiyor. Salcioglu,
evde calisirken ‘tiikenmislik’ten kur-
tulmak icin ev ile is arasina fiziksel
sinir koymanin ve calisma saatlerini
sinirlandirmanin dogru oldugunu
belirtiyor. .

TUKENMISLIK PSIKOLOJIK
BIR SORUN
Evden mi ¢alistyorsunuz? Ken-

dinizi bitkin, sinirli ve kaygil m1
hissediyorsunuz? Siirekli islerinizi
erteliyor, is performansimzda diisiis
mii yasiyorsunuz? Biitiin bunlarla
birlikte, basiniz agnyor, uyumakta
giicliik cekiyor ve mide-bagirsak
problemleriyle mi miicadele edi-
yorsunuz? Bu sorulara ‘Evet’ yaniti
veriyorsaniz, muhtemelen tiiken-
mislik sendromuna yakalanmigsimz

demektir. Pandemide evde ¢alismak
zorunda kalan birgok kisi, bu ve
benzeri sikintilar yasiyor. Burnout
olarak da bilinen tiikenmislik; cahs-
ma hayatinda goriilen bir psikolojik
sorun ve pandemiyle birlikte iyice
yaygnlasti.
DEPRESYONLA KARISTIRILIYOR
Titkenmislik sendromunu “uzun
siireli is stresine bagh duygusal
ve fiziksel bitkinlik, yapilan isten
kopma ve anlam bulamama, azalmis
bagan ve yeterlik algis1” olarak
tamimlayan Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim
Uyesi, Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru
Salcioglu, bunun genelde depresyon-
la kanstinldigim belirtiyor. Profesor
Salcioglu; “Depresyon kisinin tiim
yasamina yayilmis genel bir ¢ok-
kiinliik ve zevk alamama haliyken,
tiikenmislik sinirlan isle ¢izili bir
duygusal ve fiziksel bitkinlik halidir.
Omegin, glineyde ayaklanimzi deni-
ze kars1 uzatip kiyya vuran dalgalan
izlemek depresif iseniz size hicbir
keyif vermezken, tilkenmisseniz haz
duyarsmz” diyor.
“SALGIN, CALISANLARI TUKETT{”
Titkenmislik sorununun pande-

miden 6nce diinyada yayginlasmaya
basladigini séyleyen Salcioglu, su
degerlendirmeleri yapiyor: “Calisma
hayatinda ideal galisan olma baskisi-
nin hissedildigi bir igyeri kiiltiiriiniin
gelismesiyle birlikte diinya iizerinde
tiikenmislik oranlari, pandemiden
once artmaya baglamigsti. Calisanlar,
yoneticileri ya da isverenleri igin
stirekli ulagilabilir olma ve ise hayat-
larna, her seyden daha fazla 6ncelik
verme zorunlulugu hissediyordu.
Salginla bu baski kendini daha fazla
hissettirirdi. Aragtirmalara gore tii-
kenmislik, kisinin iste liretkenligini
azalttig kadar fiziksel ve psikolojik
saghgimi da olumsuz etkiliyor. Yiik-
sek tansiyon, kalp hastalifl, obezite,
zayiflams bagisiklik sistemi, anksi-
yete, depresyon, biligsel gerileme ve
hatta 6liim titkenmisligin sonuclarn
arasinda yer aliyor.”

Evde daha uzun saatler ¢cahsiliyor

Peki evden calisma neden tii-
kenmislige yol aciyor? Profesor Ebru
Salcioglu’'na gore teknolojinin de ver-
digi olanaklarla evden galisanlar isle

baglantilarim bir tiirlii kesemiyorlar.
Uyandiginda e-postalarina bakan
kisiler, kimi zaman 6giin aralarin
atlayarak pes pese cevrimici toplanti-
lara katiliyorlar. Diziistii bilgisayarla-
n ve akilh telefonlar adeta insanlann
bir uzvu haline geldi. Yurt disinda
yapilan aragtirmalar, pandemi ne-
deniyle evden ¢alisanlarin giinde ii¢
saat daha fazla calistiklarin ortaya
koydu. Bu da haftada 15 saat daha
fazla calismak; hatta yar zamanh
yeni bir is yapmak demek. Profesor
Ebru Salcioglu, “Calisma saatlerinde-
ki artig, ig ile ev yasami arasindaki
siurlann bulaniklasmasi, yani kisi-
nin is benligi ile ev benligi arasinda
aynsmanin kaybolmasina neden
oluyor. Bu da titkenmisligi ortaya
cikanyor. Sabah kalkip is kiyafetleri
giymek, ise gitmek icin yola ¢tkmak,
evle-is arasindaki sinirdi. $imdi bu
siur kayboldu ve insanlar; mutfak-
larinda, kanepelerinde, yataklannda
tizerlerinde pijamalanyla calisir hale
geldiler” diye konusuyor.

(flknur YAGUMLI)
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Evden calisma tukenm|§I|k sendromunu artiriyor

Pandemide evden gal I yla birlikte galiganl iikenmislik
sendromu artt. Tiikenmislik, klsmm i§ uretkenhg]m azaltig kadar, fiziksel ve psxl\olopk
sagligini da olumsuz etkiliyor. Beykoz Umversntes Sosyal Bilimler Fakilltesi Ogretim Uyesi,
Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, pandemiyle birlikte evde ¢alisanlann figte ikisinde
titkenmislik belirtilerinin gérildiigini séyliyor. Salcioglu, evde cahsuken “titkenmiglik’ten
kurtulmak igin ev ile is arasina fiziksel sinir koymanin ve ¢alisma saatlerini strlandirmanin
dogru oldugunu belirtiyor.

Evden mi galistyorsunuz? 4 <
Kendinizi bitkin, sinirli ve kaygili P
m hissediyorsunuz? Siirekli

islerinizi erteliyor, i performan-

sinizda dilgiis mil yasiyorsunuz?

Biitiin bunlarla birlikte, basimz

agriyor, uyumakta giiglitk ¢ekiyor

ve mide-bagirsak problemleriyle

mi miicadele ediyorsunuz? Bu

sorulara ‘Evet’ yamt veriyor-

samz, muhtemelen titkenmislik

sendromuna yakalanmigsimz

demektir. Pandemide evde gahs-

mak zorunda kalan birgok kisi, bu

ve benzeri sikintilar yasiyor.

Bumout olarak da bilinen titken-

mislik; galisma hayatinda gériillen

bir psikolojik sorun ve pan-

demiyle birlikte iyice yayginlagt.

Depresyonla kangtirihiyor
Titkenmislik sendromunu “uzun
siireli is, stresine bagh duygusal
ve fiziksel bitkinlik, yapilan is ten
kopma ve anlam bulamama, azalmus, bas, an ve yeterlik algis1” olarak tammlayan Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru
Salcroglu, bunun genelde depresyonla kangtinldigim belirtiyor. Profesér Salcioglu;
“Depresyon kis, inin tilm yas anina yayilmus, genel bir ¢okkiinliik ve zevk alamama
haliyken, titkenmis lik siurlan is, le ¢izili bir duygusal ve fiziksel bitkinlik halidir. Omeg’in,
giineyde ayaklanmz denize kars 1 uzatip kiytya vuran dalgalan izlemek depresif iseniz size
higbir keyif vermezken, tikkenmis, seniz haz duyarsimz” diyor.

“Salgin, galisanlan titketti”

Tiik islik sorununun pandemiden énee diinyada yayginlasmaya basladigim séyleyen
Salcioglu, su degerlendirmeleri yapiyor: “Caligma hayatinda ideal ¢alisan olma baskisimn
hissedildigi bir isyeri kultunmun gelx;nmxyle birlikte diinya iizerinde mkenrmshl\ oranlar,
pandemiden 6nce artmaya b $ lar, yoneticileri ya da i leri igin stirekli
ulagilabilir olma ve ise hayatlanna her seyden daha fazla dneelik verme zorunlulugu
hissediyordu. Salginla birlikte bu bask: kendini daha fazla hissettirirdi. Batida yapilan
anketler, evden ¢alisan ii¢ kmden ikisinin tukemm i belim’leri yasadigim gosteriyor.

A lara gére tiik ik, kisinin iste tiretk i azalth@ kadar fiziksel ve psikolojik
saghglru da olumsuz etkiliyor. Yiiksek tansiyon, kalp hastahig, obezite, zayiflamus bagisiklik
sistemi, anksiyete, depresyon, biligsel gerileme ve hatta 6liim titkkenmisligin sonuglan arasin-
da yer aliyor.”

Evde daha uzun saatler galisihiyor

Peki evden galisma neden titkenmislige yol agiyor? Profesér Ebru Salcioglu’na gore teknolo-

jinin de verdigi olanaklarla evden isle baglantilanm bir tiirlii kesemiyorlar.
Uyandiginda e-postalarina bakan kisiler, kimi zaman 6giin aralanim atlayarak pes pese
gevrimigi toplantilara katihiyorlar. Diziisti bilgisayarlan ve akilli telefonlar adeta insanlanin
bir uzvu haline geldi. Yurt diginda yapilan aragtirmalar, pandemi nedeniyle evden galiganlann
giinde ii¢ saat daha fazla ¢alistiklanim ortaya koydu. Bu da haftada 15 saat daha fazla gahs-
mak; hatta yan zamanlh yeni bir i§ yapmak demek. Profesér Ebru Salcioglu, “Caligma saat-
lerindeki artig, is ile ev yasam arasmdakl simrlarin bulamklagmasi, yani Kiginin i§ benligi ile
Y ev benligi arasinda ayrigmamn kaybol-
masina neden oluyor. Bu da titkenmisligi
ortaya ¢ikanyor. Sabah kalkip i§ kiyafet-
leri giymek, ise gitmek igin yola ¢ikmak,
evle-i§ arasindaki simrdi. $imdi bu simr
kayboldu ve insanlar; mutfaklannda,
kanepelerinde, yataklarinda tizerlerinde
pijamalanyla galisir hale geldiler” diye

hasl

‘insanlarla v
kaybetmeye’ neden oldugunu da vurgu-
layan Salcioglu, sézlerini §oyle sirdiriiy-
or: “Ofiste ¢alisirken is arkadaglariyla
- bir gay-kahve-sigara molasi vermek,
laflamak, sakalasmak gibi kisiler arasi
etkilesim ig stresini dengeliyordu. Simdi
lhisanlar evlerinde yalmzlagtlar. Ofis
ortamimin sosyal baglamindan uzak
kalmanin bir etkisi de sosyal destekten
mahrum kalmak. Uzaktan galisirken bir
sorun ortaya giktiginda, bununla basa ¢ik-
mak ve bir ¢6ziim bulmak igin insanlar
evde yalmzlar. Bu da kayg: ve stresi art-

tiran bir etken.”

Evde ‘titkenmislik’ten korunmak igin 5 éneri

1-) Ev ve i§ arasina fiziksel bir simr koyun: Evde kuytu bir kose bile olsa, ise ayrilms 6zel
bir alanda ¢aligmak is ve ev yasam arasinda fiziksel bir ayrisma yaratacaktir. Caligmaya
baglarken ev kiyafetleri yerine rahat ama sadece ise 6zel kyafet giymek de bu ayngmay art-
tiracaktir.

2-) Is igin bir zaman sin belirleyin: Giin iginde galisma saatleri belirleyerek o saatlerin
iginde kalmaya ¢aligin. Caligma saatlerini her giin igin sabit tutun ve giinliik galisma plam
yapin. Ayrica giin igerisinde kiigiik aralar vermeye galigin.

3-) Isle dijital sturlan belirleyin. Akilh telefon, tablet, diziistii bilgisayar iizerinden isle
baglantimz simrlayin. Ornegin, sabah uyand: da ilk is cep telefi e-postalan
kontrol etmek olmasin. Ara verdiginizde ya da mesainizi sonlandirdigimizda bu aletleri ig
amagh kullanmayin.

4-) Sevdiklerinizle derin baglar kurun: Yasamda sevdikleri ve deger verdikleriyle derin
baglar kuran insan kendisini yalmz hissetmez. Bu bag: insanlarla oldugu kadar, hayvanlarla,
bitkilerle, kendinizle, yagammz igin belirlediginiz degerlerle, ideallerinizle de kurabilirsiniz.

5-) Oz bakimimiza dikkat edin: “Saglam kafa saglam viicutta bulunur!” Her tiir psikolojik
sorunu énlemek igin bedeninize iyi bakmamz ¢ok énemli. Diizenli uyuyun, dengeli beslenin
ve hareket edin.
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Evden calisma tUkenmislik
sendromunu artiriyor

BEYKOZ Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Ogretim Uyesi, Klinik Psiko-
log Prof. Dr. Ebru Salcioglu,
pandemiyle birlikte evde cali-
sanlann lgte ikisinde tiken-
miglik belirtilerinin goriilduga-
nii séyliiyor. Salcioglu, evde
caligirken ‘tikenmiglik'ten
Kurtulmak icin ev ile ig ara-
sina fiziksel sinir koymanin
ve caligma saatlerini sinir-
landirmanin dogru oldugunu
belirtiyor.

Evden mi galigiyorsunuz?
Kendinizi bitkin, sinirli ve

?

caligan olma baski:
sedildigi bir isyeri ki it
gelismesiyle birlikte diinya
tizerinde tikenmislik oranlari,
pandemiden 6nce artmaya
baglamisti. Calisanlar, yone-
ticileri ya da igverenleri igin
strekli ulagilabilir olma ve ise
hayatlarina, her seyden daha
fazla éncelik verme zorunlu-
lugu hissediyordu. Salginla
birlikte bu baski kendini
daha fazla hissettirirdi. Ba-
tida yapllan anketler, evden

lisan Gg kisiden ikisinin
tukenmiglik belirtileri yagadi-
Gini gosteri

kaygili mi hi:
Stirekli iglerinizi erteliyor, is
performansinizda disis mi
yasiyorsunuz? Bitiin bun-
larla birlikte, baginiz agriyor,
uyumakta gliclik gekiyor ve
ide-bagirsak ;

gore tikenmiglik, Kisinin iste
uretkenligini azalttigi kadar
fiziksel ve psikolojik saghigini
da olumsuz etkiliyor. Yik-
sek tansiyon, kalp hastaligi,

obezite, bagigikhk
mi sistemi, , depres-
Bu sorulara ‘Evet' yaniti yon bl|l$$e| gerlleme ve hatta
i im sonuglarn

tikenmiglik sendromuna
yakalanmigsiniz demektir.
Pandemide evde galigmak
zorunda kalan birgok kisi, bu
ve benzeri sikintilar yastyor.
Burnout olarak da bilinen ti-
kenmislik; galisma hayatinda
goriilen bir psikolojik sorun
ve pandemiyle birlikte iyice
yayginlagti.

araslnda yer aliyor.”

Evde daha uzun saatier
calisthyor

Peki evden calisma neden
tiikenmislige yol agiyor?
Profesor Ebru Salcioglu'na
gore teknolojinin de verdigi
olanaklarla evden calisanlar
isle baglantilarini bir tirli
kesemiyorlar. Uyandiginda
bakan kisiler,

Tikenmislik sendromunu
“uzun sireli is stresine bagh
duygusal ve fiziksel bitkinlik,
yapilan isten kopma ve anlam
bulamama, azalmig basari ve
yeterlik algisi” olarak tanimia-
yan Beykoz Universitesi Sos-
yal Bilimler Fakiiltesi Ogretim
Uyesi, Klinik Psikolog Prof.
Dr. Ebru $alcioglu, bunun
genelde depresyonla karig-
tinldigini belirtiyor. Profesor
Salcioglu; “Depresyon kiginin
tum yasamina yayilmis genel
bir gokkinlik ve zevk ala-
mama haliyken, tiikenmislik
sinirlan ile Gizili bir duygusal
ve fiziksel bitkinlik halidir.
Ornegin, giineyde ayaklarini-
21 denize karg! uzatip kiylya
vuran dalgalari izlemek dep-
resif iseniz size hicbir keyif
vermezken, tiikenmigseniz
haz duyarsiniz” diyor.

Salgin, calisanlari toketti

Tiikenmiglik sorununun
pandemiden énce diinyada
yayginlagmaya basladigi-
ni sdyleyen Salcioglu, su
degerlendirmeleri yapiyor:
“Caligma hayatinda ideal

kimi zaman 6gtin aralarini
atlayarak pes pese gevrim

ici toplantilara katihyorlar.
Diziistii bilgisayarlan ve akilli
telefonlar adeta insanlarin

bir uzvu haline geldi. Yurt
disinda yapilan arastirmalar,
pandemi nedeniyle evden ca-
lisanlarin glinde (i¢ saat daha
fazla

Pandemide evden

qah$manm yaygin-
lasmasxyla birlikte ~
gallsanlar arasmda \,5

tukennu.shk send-
romu artti. 'l‘uken‘
mxshk klsmm 15"

uretkenllgml azalt-

tig1 kadar, ﬁztksel ve .
psnkolollk saghguu
da olumsuz et etkiliyor. —

neden oldugunu da vurgula-
yan Salcioglu, sozlerini soyle
sUrduriyor: “Ofiste caligirken
is arkadaslanyla bir cay-kah-
ve-sigara molasi vermek, laf-
lamak, sakalagmak gibi kisiler
arasi etkilesim ig stresini den-
geliyordu. Simdi galiganlar
evlerinde yalnizlagtilar. Ofis
ortaminin sosyal baglamin-
dan uzak kalmanin bir etkisi
de sosyal destekten mahrum
kalmak. Uzaktan caligirken
bir sorun ortaya ¢iktiginda,
bununla baga gikmak ve bir
gbziim bulmak igin insanlar
evde yalnizlar. Bu da kayg|
ve stresi arttiran bir etken.”

Evde ‘tOkenmislik'ten
korunmak icin 5 dneri

1-) Ev ve ig arasina
fiziksel bir sinir koyun: Evde
kuytu bir kdge bile olsa, ise
aynimig 6zel bir alanda galis-
mak is ve ev yasami arasinda
fiziksel bir aynigma yarata-
caktir. Caligmaya baslarken
ev kiyafetleri yerine rahat
ama sadece ise 6zel kiya-
fet giymek de bu ayrismay!
arttiracaktir.

2-) Is igin bir zaman sinirt
belirleyin: Gin i¢inde galisma
saatleri belirleyerek o saat-
lerin iginde kalmaya caligin.
Caligma saatlerini her giin
icin sabit tutun ve ginlik
calisma plani yapin. Ayrica
gun igerisinde kigik aralar
vermeye caligin.

3-) Isle dijital sinirlan
belirleyin. Akilli telefon, tablet,
diziistd bilgisayar (izerinden
isle baglantinizi siirflayin.
Ornegin, sabah uyandiginiz-
da ilk is cep telefonunuzda

ortaya

koydu. Bu da haftada 15 saat
daha fazla calismak; hatta
yari zamanli yeni bir is yap-
mak demek. Profesér Ebru
Salcioglu, “Galisma saatle-
rindeki artis, is ile ev yagami
arasindaki sinirlarin bulanik-
lagmasi, yani kisinin is benligi
ile ev benligi arasinda ayrig-
manin kaybolmasina neden
oluyor. Bu da tiikenmigligi
ortaya gikariyor. Sabah kalkip
is kiyafetleri giymek, ise git-
mek igin yola ¢ikmak, evie-is
arasindaki sinirdi. $imdi bu
sinir kayboldu ve insanlar;
mutfaklarinda, kanepelerinde,
yataklarinda lzerlerinde pija-
malariyla galigir hale geldiler”
diye konuguyor.

Evden galismanin ‘insan-
larla baglantiy: kaybetmeye’

postalari kontrol etmek
olmasin. Ara verdiginizde ya
da mesainizi sonlandirdigi-
nizda bu aletleri is amaglt
kullanmayin.

4-) Sevdiklerinizle derin
baglar kurun: Yagamda sev-
dikleri ve deger verdikleriyle
derin baglar kuran insan ken-
disini yalniz hissetmez. Bu
bagi insanlarla oldugu kadar,
hayvanlarla, bitkilerle, kendi-
nizle, yasaminiz igin belirledi-
giniz degerlerle, ideallerinizie
de kurabilirsiniz.

5-) Oz bakiminiza dikkat
edin: “Saglam kafa saglam
viicutta bulunur!” Her tir
psikolojik sorunu 6nlemek
icin bedeninize iyi bakmaniz
ok 6nemli. Diizenli uyuyun,
dengeli beslenin ve hareket
edin AA
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i Fu 1)
Evden ¢alisma tiikenmislik
sendromunu artiriyor

likte galiganlar arasinda tiikenmiglik sendromu artt..
Tikenmiglik, kisinin Is Gretkenligini azalttig) kadar, fi-
Zziksel ve psikolojik sagligini da olumsuz etkiliyor.

eykoz Universitesi Sos-
yal Bilimler Fakoltesi
retim Uyesi, Klinik
Psikolog Prof. Dr. Ebru Salci-
oglu, pandemiyle birlikte
evde galisaniann dte ikisin-
de tokenmislik belirtilerinin
gorbldginG soyloyor. Salc-
oglu, evde calisirken ‘t0ken-
slik'ten kurtuimak igin ev
ile i arasina fiziksel sinir koy-
manin ve alisma saatlerini
sinirandirmanin dogru oldu-
gunu belirtiyor.

Kendinizi bitkin, sinirli ve
kaygili mi hissediyorsun

Evdien mi coligyorsunuz?
Kendinizi bitkin, siniri ve kay-
gl mi hissediyorsunuz? So-
ek ilerinizi erteliyor, is per-
formansinizda disus mu ya-
siyorsunuz? Bitan bunlarla
birlikte, basiniz agnyor, uyu-
makta goclok cekiyor ve

st bilgisayarian ve akll te-

lefonlar odeta insanlarnin bir
uzvu haline geldi. Yurt digin-
da yapilan aragtirmalar,
pandemi nedeniyle evden
caliganlann ginde vg saat
daha fozla galigiklarnini orta-
va koydu. Bu da haftada 15
soat daha fozia calismal
hatta yan zamanli yeni bi
yopmak demek. Profesor
Ebru Salciogly, “Calisma so-
atlerindeki arus, i ile ev yo-
somi arasindok
laniklasmas, yani kisinin is
benligii
da ayngmanin kaybolmasina
neden oluyor. Bu da tiken-
il ortaya karyor Sa-
kiyafetleri giy-
mek \se gllmek icin yola cik-
mak, evle-s arasindaki sinir-
dh. Simdi bu sinir kayboldy
ve insanlar; mutfaklarinda,
kanepelerinde, yatakiarinda

le mi mocadele ediyorsunuz?
Bu sorulara ‘Evet’ yan:
yorsanz, muhtemelen tiken-
miglik sendromuna yakalan-
migsiniz demektir. Pandemi-
de evde calismak zorunda
kalan bircok kisi, bu ve ben-
zeri sikintilar yagiyor. Burnout
olarak da bilinen tokenmigiik;
calgma hayatinda gérilen
bir psikolojik sorun ve pan-
demiyle birlikte iyice yaygin-
last.

Depresyonla kanstinliyor

Takenmiglik sendromunu

£uzon sirel i sresine bogl

duygusal ve fiziksel
kinik, yapilan isten kap-
ma ve anlom bulama:-
ma, azalmis bagan ve
yeterlik algisi” olarak
tanmiayon Beykor
Universitesi Sosy
limler Fakiltesi &;re

Salciogly, bunun
genelde depres-
yonla kon;nrddlgvm
belirtiy vur Pl
1o pros-

yasamina yayimis
genel bir cokkinlok
ve zevk alamama
haliyken, tokenmiglik

<a-
ligir hale geldiler” diye konu-

suyor.
Evden calismanin ‘insan-
larla baglanty: kaybetmeye’
neden olduguny da vurgula-
yon Salciogly, sézlerini §dvie
surdiroyor: “Ofiste calisirken
i arkadaslanyla bir gay-kah-
ve-sigara molas vermek, laf-
lamak, sakalagmak gibi ki
ler arasi etkilesim is stresini
dengeliyordu. §imdi galisan-
lar evlerinde. yulnlzI0§leov
Ofis ortaminin sosyal ba
mindan uzak kaimanin bl ot-
kisi de sosyol destekien
m kalmak. Uzaktan
calisirken bir sorun orta-
ya giktiginda, bununia
basa cikmak ve bir ¢o-
zim bulmok icin insan-
lar evde yalnizlar. Bu da
| kayg: ve stresi arttiran
(} i etken.”

Evde ‘tiken-

1) Ev ve is
arasina fiziksel

sinilan isle Gizil bir L
duygusal ve fizikse! TR

bitkinlik halidir. Or-
negin, gineyde
ayaklaninizi denize
karg: uzatip kiyiya
vuran dalgalan izle-
mek depresif iseniz size hic-
bir keyif vermezken, token
misseniz haz duyarsini” di-

yor.
“Salgin, calisanlan toketti”
Tu kenmiik sorununun

n 6nce dinyada

Vevaiasmaya boglackgm

séyleyen Salcioglu, su de-

Colisma saatlerini her

sabit tutun ve gm\lul( ga—
lisma plan yapin. Aynica gin
icerisinde kuguk aralar ver-

yapiyor:
“Gahigma hayatinda ideal
cdlisan olma baskisinin his-
sedildigi bir isyeri kltoronun
gelismesiyle birlikte dinya
Sonnd tokenmistk cranlor,
len bnce atmaya
. Calisaniar, yone-
ticileri ya da isverenleri igin
sorekl ulosiebil oima ve se
hayatiaring, her sey
ha Tt el vorme z0-
runlulugu hissediyordu. Sal-
gnla birlikte bu baski kendi-
ni daha fazla hissettiirdi. Bo-
tida yapilan anketler, evden
calisan G kisiden ikisinin t0-
Kenmigik belireri yasodi g
‘malara
gore iokenmisi, k|§mm iste
Gretkenligini azaltugr kadar
fziksel ve psikolojk sagligm
da olumsuz etkiliyor. Yoksek
tansiyon, kalp hastalig, obe-
zite, zayiflamis bagisikik sis-
temi, anksiyete, depresyon,
bilissel gerileme ve hatta
in sonuclan
arasinda yer allyor
Evde daha uzun saatler
caligityor
Peki evden calisma neden
tikenmiglige yol acryor? Pro-
fesér Ebru Salciogly'na gore
teknolojinin de verdigi ola-
naklaria evden calisanlar
isle baglantilanni bir torlo ke-
semiyorlar. Uyandiginda e-
pestalanna bakan Kisier
k.m. zaman 530n crclorm
5 pese cevrimici
mplonmora katihyoriar. Diz-

v ;)
Isle dijtal sinirlan belir-
leyin: Akill telefon, tablet, diz-
0s0 bilgisayar Dzernden sle
baglantini sinriayin.
Sin, sabah vyondrgnada 1k
cep telefonunuzda e-posta-
lan kontrol etmek olmasin.
Ara verdiginizde ya da me-
onlandirdiginizda bu
aletleri is amagh kullanmayin.
) Sevdikierinizle derin
baglar kurun: Yasamda sev-
dikleri ve deger verdikleriyle
derin baglar kuran insan ken-
disini yalniz hissetmez. Bu
bagiinsanlarla oldugy kadar,
hayvanlarl, bikere, kendi-
le, yasaminiz igin
Biniz degeriert, declerinize
de kurabilirsin
5-) Oz bakiminiza dikkat

edin: "Saglam kafa sagiam

Gcutta bulunurt” Her t0r psi-
kolu]lk sorunu Gnlemek icin
bede

geli beslenin ve hareket edin.

Yayin Tarihi
Sayfa:11
Medya Tiraj

30.4.2021

1714

StxCm : 136,69
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EVDEN GALISMA

GALISANI TUKETTH

Pandemide evden ;all

azalttig kadar fiziksel ve psikolojik saghigini da olumsuz etkili

-“ 7eni tip koronaviris (Covid-1g) salgim nede-
niyle hayatimiz bir anda altiist oldu ve 2019a
gore tiim yagantimiz neredeyse kokiinden de-

Pisti. Aruk karantina ve eve kapanmalargayn ola

gan ! is yasami da busi

gi;mdx ve uzaktan ahsma normallesti. i1k eupta
uzaktan calisma fikri pek gok galisanin kulagina
hos gelse de, bunun siirekli hale gelmis olmasi ki-
mileri igin biiyiik stkintilan da beraberinde getirdi.
Uzaktan ¢ahsanlann bir kismi durumlanndan
memnun goriiniirken, bir diger kismi tikenmislik
sendromu yasamaya basladi ve bu durum evden ga-
lisma siiresinin kahc: hale gelmesiyle hem Gzel ya-
sam hem i
yol agtr.
URETKENLIK AZALDI

Burnout olarak da bilinen titkenmislik sendro-
munu ‘uzun siireli is stresine bagh duygusal ve fi-
zksel bitkinlik, yapilan isten kopma ve anlam bula-
mama, azalmig basan ve yeterlik algisi’ olarak
agiklayan Prof. Dr. Salcioglu, “Calisma hayatinda
ideal cahisan olma baskisinin hissedildigi bir isyeri
kiiltiirtiniin gelismesiyle birlikte diinya tizerinde tii-
kenmiglik oranlan, pandemiden dnce artmaya bas-
Lamigt. Cahganlar, yéneticileri ya da isverenleri icin
siirekli ulagilabilir olma ve ise hayatlarina, her sey-
den daha fazla ncelik verme zorunlulugu hissedi-
yordu. Salginla birlikte bu basks: kendini daha fazla
hissettirirdi. Batida yapilan anketler, evden calisan
iig kigiden ikisinin tikenmislik belirtileri yasadigint

gt
jik sagligin da olumsuz etkiliyor. Yitksek tansiyon,
kalp hastals, obezite, zayiflamus bagisiklik sistemi,

manin yayginlasmasiyla birlikte cahisanlar ara-
sinda tiikenmislik sen romu artti, Tilkenmislik, kisinin is iiretkenligini

mek icin yola ¢ikmak, evle-is arasindaki sinirds.
Simdi bu sinir kayboldu ve insanlar; mutfaklarmda,
Kanepelerinde, yataklarinda iizerlerinde pijamala-
riyla cahiir hale geldiler” dedi
KAYGI VE STRESI TETIKLIYOR

Evden galismanin ‘insanlarla baglantiy: kaybet-
meye’ neden oldugunu vurgulayan Klinik Psikolog
Salcioglu,“Ofiste galsirken s arkadaslaryla bir

; :

anksiyete, dep biligsel geri hatta
Gliim tikenmisligin sonuglar arasindayer aliyor™
dedi.
IS SAATLERI UZADI

Prof. Dr.Ebru Salctogl'na gore teknolojnin de
verdigi den cabisanlar isle b
rin bir tiirfii kesemiyorlar. Uyandiginda P—potmla-
rina bakan kigiler, kimi zaman 6giin aralarini atla-
yarak pes pese cevrimici toplantilara katihyorlar.
Diziistii bilgisayarlart ve akilli telefonlar adeta in-
sanlarmn bir uzvu haline geldi. Yurt disinda yapilan
arastirmalar, pandemi nedeniyle evden galisanlarin
gunde ti¢ saat daha fazla galistiklarini ortaya koydu.
Bu da haftada 15 saat daha fazla cahsmak; hatta yar:
zamanli yeni bir is yapmak demek. Prof. Dr. Salci-
oBlu, “Caligma saatlerindeki artig, is ile ev yasam1
arasindaki simirlarn bulaniklasmasi, yani kisinin is
benligi ile ev benligi arasinda ayrismanin kaybol-
masma neden oluyor. Bu da tiikenmisligi ortaya ¢
kanyor. Sabah kalkip is kiyafetleri giymek, ise git-

molasivermek, laflamak, saka-
Iaunak gibi kisiler arasi etkilesim is stresini denge-
liyordu. Simdi calisanlar evlerinde yalnizlastilar.
Ofis ortammnin sosyal baglamindan uzak kalmanm

yor.

Il

bir etkisi de sosyal destekten mahrum kalmak.
Uzaktan alisirken bir sorun ortaya qiktiginda, bu-
nunla basa ikmak ve bir ¢éziim bulmak i

sanlar evdeyalnzlar. Bu da kayg: ve stresi arttiran
bir etken” diye konustu, (Haber Merkezi)

KORUNMAK
ICIN 5 ONERI

1-) Ev ve ig arasina fiziksel bir simir koyun:
Evde kuytu bir kise bile olsa, ise aynimis dzel bir
alanda galismak i ve ev yasami arasinda fiziksel
bir aynigma yaratacaktir. Cakgmaya haglarken ev
kiyafetleri yerine rahat ama sadece ige 6zel kiya-
fet giymek de bu ayngmay arttiracaktir.

2-) Is iin birzaman simini belirleyin: Giin

nde galisma saatleri belideyerek o saatlerin
icinde kalmaya ¢aligm. Galisma saatierini her
giin igin sahit tutun ve giinliik calisma plam ya-
pin. Ayrica giin igerisinde kiigiik aralar vermeye

Isle dijital simrlan belirleyin. Akilh tele-
fon, tablet, diziistii bilgisayar iizerinden isle bag-
lantimzi simirlayin. Dmegln sabah uyandigmizda
ilk is cep telefonunuzda e-postalan kontrol ut
mek olmasin. Ara verdiginizde ya da
sonlandirdiginizda bu aletleri is amach kullanma—
yin.

4-) Sevdiklerinizle derin baglar kurun: Ya-
samda sevdikleri ve deger verdikleriyle derin
baglar kuran insan kendisini yalniz hissetmez. Bu
bag insanlarla oldugu kadar, hayvanlaria, bitki-
lerle, kendinizle, yasamimz iin belirlediginiz de-
gerlerle, ideallerinizle de kurabilirsiniz.

5-) iz bakiminiza dikkat edin: “Saglam kafa
saglam viicutta bulunur!” Her tiir psikolojik so-
runu dnlemek igin bedeninize iyi bakmaniz gok
nemli. Diizenli uyuyun, dengeli beslenin ve ha-
reket edin.
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Eviden calisma titkenmislik

Pandemide evden calismanin yayginlasmasiyla birlikte calisanlar arasinda tiikkenmislik send-
romu artti. Tiikenmiglik, kiginin is tiretkenligini azalttig: kadar, fiziksel ve psikolojik saghgini da
olumsuz etkiliyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog
Prof. Dr. Ebru Salcioglu, pandemiyle birlikte evde calisanlarin licte ikisinde tiikenmislik belirti-
lerinin goriildiiglini soyliiyor. Salcioglu, evde calisirken ‘tiikenmislik’ten kurtulmak igin ev ile is
arasina fiziksel sinir koymanin ve caligsma saatlerini sinirlandirmanin dogru oldugunu belirtiyor.

v
,,

Evden mi galisiyorsunuz? Kendinizi
bitkin, sinirli ve kaygili mi hissediyor-
sunuz? Surekli iglerinizi erteliyor, is
performansinizda dusts mu yasi-
yorsunuz? Bitln bunlarla birlikte,
basiniz agriyor, uyumakta guglik
cekiyor ve mide-bagirsak problem-
leriyle mi miicadele ediyorsunuz? Bu
sorulara ‘Evet’ yaniti veriyorsaniz,
muhtemelen tikenmislik sendromuna
yakalanmissiniz demektir. Pandemide
evde galismak zorunda kalan birgok
kisi, bu ve benzeri sikintilar yasiyor.
Burnout olarak da bilinen tikenmig-
lik; calisma hayatinda goriilen bir psi-
kolojik sorun ve pandemiyle birlikte
iyice yayginlasti.

Depresyonla karistiriliyor

Tikenmislik sendromunu “uzun sireli
is stresine bagl duygusal ve fizik-

sel bitkinlik, yapilan isten kopma ve
anlam bulamama, azalmis basari ve
yeterlik algisi” olarak tanimlayan Bey-
koz Universitesi Sosyal Bilimler Fa-
klltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog
Prof. Dr. Ebru Salcioglu, bunun ge-
nelde depresyonla karistinldigini
belirtiyor. Profesér Salcioglu; “Dep-
resyon kisinin tim yasamina yayilmis
genel bir gokkiinliik ve zevk alamama
haliyken, tikenmiglik sinirlari igle

cizili bir duygusal ve fiziksel bitkinlik
halidir. Ornegin, giineyde ayaklari-

nizi denize karsi uzatip kiylya vuran
dalgalari izlemek depresif iseniz size
hicbir keyif vermezken, tikenmisse-
niz haz duyarsiniz” diyor.

“Salgin, calisanlarn tiiketti”

Tukenmislik sorununun pandemi-
den 6nce dinyada yayginlasmaya
basladigini sdyleyen Salcioglu, su
degerlendirmeleri yapiyor: “Calisma
hayatinda ideal galisan olma baski-
sinin hissedildigi bir isyeri kiltirintin
gelismesiyle birlikte diinya tizerinde
tlikenmislik oranlari, pandemiden
once artmaya baslamisti. Calisan-
lar, yoneticileri ya da igverenleri igin
surekli ulagilabilir olma ve ige hayat-
larina, her seyden daha fazla 6ncelik
verme zorunlulugu hissediyordu.
Salginla birlikte bu baski kendini
daha fazla hissettirirdi. Batida yapilan
anketler, evden calisan (¢ kisiden
ikisinin tikenmislik belirtileri yasa-
digini gosteriyor. Arastirmalara gore
tikenmislik, kisinin iste tretkenligini
azalttigl kadar fiziksel ve psikolojik
saghgini da olumsuz etkiliyor. Yiksek
tansiyon, kalp hastaligi, obezite, za-
yiflamis bagisiklik sistemi, anksiyete,
depresyon, biligssel gerileme ve hatta
6lum tikenmisligin sonuclan arasin-
da yer aliyor.”

Evde daha
uzun saatler ¢alisiliyor

Peki evden galisma neden tiiken-
mislige yol agiyor? Profesér Ebru
Salcioglu’na goére teknolojinin de
verdigi olanaklarla evden calisanlar
isle baglantilarini bir tirlti kesemiyor-
lar. Uyandiginda e-postalarina bakan
kisiler, kimi zaman 6giin aralarini
atlayarak pes pese gevrimici toplan-
tilara katiliyorlar. Diziistu bilgisayarlari
ve akilll telefonlar adeta insanlarin bir
uzvu haline geldi. Yurt disinda yapilan
arastirmalar, pandemi nedeniyle
evden galisanlarin glinde Ui¢ saat
daha fazla caligtiklarini ortaya koydu.
Bu da haftada 15 saat daha fazla
calismak; hatta yari zamanli yeni bir

is yapmak demek. Profesér Ebru Sal-
cioglu, “Calisma saatlerindeki artis,

is ile ev yasami arasindaki sinirlarin
bulaniklagsmasi, yani kisinin is benligi
ile ev benligi arasinda ayrismanin
kaybolmasina neden oluyor. Bu da
tukenmisligi ortaya cikariyor. Sabah
kalkip is kiyafetleri giymek, ise gitmek
icin yola ¢cikmak, evle-is arasindaki
sinirdi. Simdi bu sinir kayboldu ve in-
sanlar; mutfaklarinda, kanepelerinde,
yataklarinda tzerlerinde pijamalariyla
calisir hale geldiler” diye konusuyor.
Evden calismanin ‘insanlarla bag-
lantiyr kaybetmeye’ neden oldugunu
da vurgulayan Salcioglu, sozlerini
soOyle surduriyor: “Ofiste galisirken
is arkadaslaryla bir cay-kahve-sigara
molasi vermek, laflamak, sakalasmak
gibi kisiler arasi etkilesim is stresi-

ni dengeliyordu. Simdi ¢alisanlar
evlerinde yalnizlagtilar. Ofis ortaminin
sosyal baglamindan uzak kalmanin
bir etkisi de sosyal destekten mah-
rum kalmak. Uzaktan calisirken bir
sorun ortaya giktiginda, bununla
basa gikmak ve bir ¢dziim bulmak
igin insanlar evde yalnizlar. Bu da
kayg! ve stresi arttiran bir etken.”

Evde ‘tikenmislik’ten
korunmak igin 5 éneri

1-) Ev ve is arasina fiziksel bir sinir
koyun: Evde kuytu bir kse bile olsa,

ise ayrilmis 6zel bir alanda galismak
is ve ev yasami arasinda fiziksel bir
ayrisma yaratacaktir. Calismaya bas-
larken ev kiyafetleri yerine rahat ama
sadece ige 6zel kiyafet giymek de bu
ayrismayi arttiracaktir.

2-) i§ icin bir zaman siniri belirleyin:
Giin iginde galisma saatleri belirleye-
rek o saatlerin igcinde kalmaya calisin.
Caligma saatlerini her giin igin sabit
tutun ve gulnlik calisma plani yapin.
Aynica giin igerisinde kigik aralar
vermeye calisin.

3-) isle dijital sinirlari belirleyin. Akilli
telefon, tablet, diziistu bilgisayar
tzerinden isle baglantinizi sinirlayin.
Ornegin, sabah uyandiginizda ilk is
cep telefonunuzda e-postalari kontrol
etmek olmasin. Ara verdiginizde ya
da mesainizi sonlandirdiginizda bu
aletleri is amaglh kullanmayin.

4-) Sevdiklerinizle derin baglar kurun:
Yasamda sevdikleri ve deger ver-
dikleriyle derin baglar kuran insan
kendisini yalniz hissetmez. Bu bagi
insanlarla oldugu kadar, hayvanlarla,
bitkilerle, kendinizle, yasaminiz igin
belirlediginiz degerlerle, ideallerinizle
de kurabilirsiniz.

5-) Oz bakiminiza dikkat edin: “Sag-
lam kafa saglam viicutta bulunur!”
Her tiir psikolojik sorunu énlemek
igin bedeninize iyi bakmaniz gok
6nemli. Dizenli uyuyun, dengeli bes-
lenin ve hareket edin.
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