Tarih

01.05.2021

01.05.2021

01.05.2021

01.05.2021

01.05.2021

02.05.2021

02.05.2021

02.05.2021

04.05.2021

09.05.2021

14.05.2021

14.05.2021

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

MATBAA & TEKNIK

GIDA TURK

GIDA TURK

GIDA TURK

GIDA TURK

CYCLIST TURKIYE

CYCLIST TURKIYE

CYCLIST TURKIYE

OTC NEWS

TURKIYE

MILLIYET

MILLIYET

Haber Bashigi

BEYAZ SAPKALI HACKER'LARDAN SiBER
GUVENLIK DERSI

KURESEL GIDA SISTEMIMIZIN GELECEGI

KURESEL GIDA SISTEMIMIZIN GELECEGI

KURESEL GIDA SISTEMIMIZIN GELECEGI

KURESEL GIDA SISTEMIMIZIN GELECEGI

BAGISIKLIK SISTEMINiZi
"ZAYIFLATABILECEK" YiYECEKLER

BAGISIKLIK SISTEMINiZi
"ZAYIFLATABILECEK" YiYECEKLER

BAGISIKLIK SISTEMINiZi
"ZAYIFLATABILECEK" YiYECEKLER

VITAMIN TAKVIYELERINIi DOGRU
KULLANMA REHBERI

BEYKOZ'DA TAM KAPANMA
DONEMINDE SOKAK HAYVANLARI
UNUTULMADI

KAMPUSLERI COK OZLEDIK

KAMPUSLERI COK OZLEDIK

Sayfa
No

73

72

73

74

75

38

39

40

28

10

StxCm

169

559

559

559

559

1636

1636

1636

545

22

241

241

Tiraj

5106

3000

3000

3000

3000

6500

6500

6500

7200

128909

125279

125279



30.05.20.21

01.06.2021

03.06.2021

GAZETE PENCERE
PAZAR

Z RAPORU

CUMHURIYET

SURUKLENDIGIMIiZ KARANLIK

AJANDA

SAGLIKLI YASLANMA REHBERI

BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Tarih

03.05.2021

06.05.2021

06.05.2021

07.05.2021

07.05.2021

07.05.2021

Yayin Adi

GAZIANTEP HABER

ULASIM GAZETESI

ULASIM GAZETESI

ISTANBOOL TODAY

iISTANBOOL TODAY

iISTANBOOL TODAY

Haber Basligi

EVDEN CALISMA TUKENMISLIK
SENDROMUNU ARTIRIYOR

BITEN BITENE !

BITEN BITENE !

TURKIYE NiN EN GENC
UNIVERSITESIYiz

TURKIYE NiN EN GENC
UNIVERSITESIYiz

TURKIYE NiN EN GENC
UNIVERSITESIYiz

715
9

545
135

36
163
Sayfa StxCm
No

221
6

100
1

100
2

553
56

553
57

553
58

10000

22000

26020

Tiraj

586

5500

5500

10000

10000

10000



07.05.2021

08.05.2021

08.05.2021

12.05.2021

12.05.2021

18.05.2021

18.05.2021

18.05.2021

18.05.2021

18.05.2021

21.05.2021

21.05.2021

ISTANBOOL TODAY

BBN HABER

ADAPAZARI AKSAM

HABERLERI

ISTANBUL

ISTANBUL

GIDA2000

GIDA2000

GIDA2000

GIDA2000

LAB MEDYA

OTC PLUS

OTC PLUS

TURKIYE NiN EN GENG
UNIVERSITESIYiz

TAM KAPANMADA PSiKOLOJINiZi
KORUYUN

PSIKOLOJINiZi KORUMANIN 15 YOLU

BEYKOZ'DA 3.5 TON MAMA
DAGITILDI

BEYKOZ'DA 3.5 TON MAMA
DAGITILDI

GIDA ZEHIRLENMESININ YOLLARI

GIDA ZEHIRLENMESININ YOLLARI

GIDA ZEHIRLENMESININ YOLLARI

GIDA ZEHIRLENMESININ YOLLARI

EKLENEN SEKERI KESTiIGINiZDE NE
OLUR?

ORUC TUTARKEN SAGLIKLI KALMAK
iCIN 6 ONERI

ORUGC TUTARKEN SAGLIKLI KALMAK
iCIN 6 ONERI

59

42

42

42

45

22

16

17

553

98

111

96

96

639

639

639

639

139

1091

1091

10000

602

1500

5356

5356

10000

10000

10000

10000

11000

7261

7261



21.05.2021

21.05.2021

25.05.2021

26.05.2021

26.05.2021

26.05.2021

26.05.2021

26.05.2021

27.05.2021

29.05.2021

01.06.2021

02.06.2021

OTC PLUS

OTC PLUS

ADIYAMAN GUNE
BAKIS

TICARI HAYAT

TICARI HAYAT

KOCAELI

NEHIR

GAZIANTEP HABER

KIRKLARELI

KONYA YENIGUN

BiziM ANADOLU

BU SABAH MALATYA

VITAMIN TAKVIYELERINI DOGRU
KULLANMA REHBERI

VITAMIN TAKVIYELERINi DOGRU
KULLANMA REHBERI

10 ADIMDA SAGLIKLI YASLANMA
REHBERI

10 ADIMDA SAGLIKLI YASLANMA
REHBERI

10 ADIMDA SAGLIKLI YASLANMA
REHBERI

10 ADIMDA SAGLIKLI YASLANMA
REHBERI

10 ADIMDA SAGLIKLI YASLANMA
REHBERI

SAGLIKLI YASLANMA REHBERI

10 ADIMDA SAGLIKLI YASLANMA
REHBERI

BASARI iCIN KRIiTiK 10 MADDE!

10 ADIMDA SAGLIKLI YASLANMA
REHBERI

EVDEN CALISMA TUKENMISLIK
SENDROMUNU ARTIRIYOR

20

21

11

12

10

13

1091

1091

262

243

243

208

376

134

97

182

337

198

7261

7261

2000

3201

3201

1714

280

586

1287

1087

5412

1750
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1.05.2021

1.05.2021

1.05.2021

3.05.2021

3.05.2021

4.05.2021

3.05.2021

4.05.2021

4.05.2021

4.05.2021

PORTAL YANSIMALARI

Portal Adi

BOLGEGUNDEM.
coM

GIDAHATTI.COM

URFAHABER.COM

TEKETEKHABER.C
oM

GIDAHATTI.COM

FOODINLIFE.COM
TR

YASAMICINGIDA.
cCoM

MARASPUSULA.C
oM

GUNDEMGAZETE
SI.NET

BOLGEGUNDEM.
CcoM

Haber Bashigi

2021 Beykoz
Universitesi Dijital Oyun
Tasarimi Bolimu Taban,
Tavan Puanlari (4 Yilhk
Lisans) | 200810055

Prof. Dr. Y. Birol Saygi
kimdir?

Evden calisma
tikenmislik
sendromunu artiriyor

EVDEN CALISMA
TUKENMISLIK
SENDROMUNU
ARTIRIYOR

Bitkisel Bazli Bir Diyet
Yemenin Faydalari

Turizm alaninda dijital
dondsiim bu kongrede
konusulacak!

Evden calisma
tikenmislik
sendromunu artiriyor

Ekonomi, isletmecilik ve
Turizm alanlarinda
dijital donlistim bu
kongrede konusulacak

Ekonomi, isletmecilik ve
Turizm alanlarinda
dijital donlstim bu
kongrede konusulacak
2021 Beykoz

Universitesi Dijital Oyun
Tasarimi Bolimi Taban,

Haber Linki

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-dijital-oyun-tasarimi-bolumu-
taban-tavan-puanlari-4-yillik-3000158h.htm

https://www.gidahatti.com/prof-dr-y-birol-
saygi-kimdir-183420/

https://www.urfahaber.com/haber-
oku/11629/

https://teketekhaber.com/evden-calisma-
tukenmislik-sendromunu-artiriyor-
88007h.html

https://www.gidahatti.com/bitkisel-bazli-bir-
diyet-yemenin-faydalari-183586/

https://foodinlife.com/turizm-alaninda-dijital-
donusum-bu-kongrede-konusulacak/

https://www.yasamicingida.com/yasam-
saglik/evden-calisma-tukenmislik-
sendromunu-artiriyor/

https://www.maraspusula.com/genel/ekonom
i-isletmecilik-ve-turizm-alanlarindadijital-
donusum-bu-2-h87977.html

https://www.gundemgazetesi.net/ekonomi-
isletmecilik-ve-turizm-alanlarindadijital-
donusum-bu-kongrede-konusulacak-
75715h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-dijital-oyun-tasarimi-bolumu-
taban-tavan-puanlari-4-yillik-2999115h.htm
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4.05.2021

5.05.2021
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7.05.2021

7.05.2021

EMLAKTAFARK.C
oM

TURIZMDOSYASI.
CcCoOM

BOLGEGUNDEM.
CoOM

BOLGEGUNDEM.
CoOM

GIDAHATTI.COM

BTHABER.COM

REELPIYASALAR.C
oM

GIDAHATTI.COM

ORTAKALAN.ORG

TELEHABER.COM

HASTANE.COM.T
R

Ekonomi, isletmecilik ve
Turizm alanlarinda
dijital donlstim bu
kongrede konusulacak

BU KONGREDE
KONUSULACAK

2021 Beykoz
Universitesi Mimarhk
Bolimu Taban, Tavan
Puanlari (4 Yillik Lisans)
| 200851522

2021 Beykoz
Universitesi isletme
Mihendisligi BolUmu
Taban, Tavan Puanlari
(4 Yillik Lisans) |
200851516

0zGUNLUK, TAGSIS VE
GIDA GUVENLIGI

OSTIM TEKNIK
UNIVERSITESI VE
BEYKOZ UNIVERSITESI
ARASINDA iKiLi is
BIRLIGI PROTOKOLU
IMZALANDI

Uzaktan egitim ve
teknoloji iliskisi

Gidahatti Bilim Kurulu,
Prof. Dr. Serhat Unal’i
agirladi

EVDEN CALISMA
TUKENMISLIK
SENDROMUNU
ARTIRIYOR

Covid'le gelen "post
travmatik stres

Covid'le gelen "post
travmatik stres
bozuklugu" etkileri uzun

https://www.emlaktafark.com/ekonomi-
isletmecilik-ve-turizm-alanlarinda-dijital-
donusum-bu-kongrede-konusulacak-
187230.html

http://www.turizmdosyasi.com/haber-
h20130.html

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-mimarlik-bolumu-taban-tavan-
puanlari-4-yillik-lisans-20085-2998256h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-isletme-muhendisligi-bolumu-
taban-tavan-puanlari-4-yillik--2998257h.htm

https://www.gidahatti.com/ozgunluk-tagsis-
ve-gida-guvenligi-183633/

https://www.bthaber.com/ostim-teknik-
universitesi-ve-beykoz-universitesi-arasinda-
ikili-is-birligi-protokolu-imzalandi/

http://reelpiyasalar.com/uzaktan-egitim-ve-
teknoloji-iliskisi/13641/

https://www.gidahatti.com/gidahatti-bilim-
kurulu-prof-dr-serhat-unali-agirladi-183727/

https://www.ortakalan.org/gonderi/evden-
calisma-tukenmislik-sendromunu-
artiriyor/42186

http://www.telehaber.com/haberler/haber-
14116549/
http://www.hastane.com.tr/saglik/covid-le-

gelen-post-travmatik-stres-bozuklugu.html
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HASTANE.COM.T
R

BEYKOZSES.COM

GIDAHATTI.COM

MORADERGISI.CO
M

NETMEDYA.COM

KADINVEKADIN.N
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YENIKADIN.COM

MARASPUSULA.C
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HABERLER.COM

YENIMUHALEFET.
CcoM

HABER365.COM.T
R

SONDAKIKA.COM

Covid'le gelen "post
travmatik stres
bozuklugu" etkileri
devam edecek

Tam kapanma
doéneminde psikolojinizi
korumanin 15 yolul..

Dogal Uyku Yardimcilari
ve Takviyeleri

Tam kapanma
doéneminde psikolojinizi
korumanin 15 yolu

Covid'le gelen "post
travmatik stres
bozuklugu" etkileri uzun
sure devam edecek

Tam kapanma
doéneminde psikolojinizi
korumanin 15 yolu

Covid'le gelen "post
travmatik stres
bozuklugu" etkileri uzun
sure devam edecek

Tam kapanma
doéneminde psikolojinizi
korumanin 15 yolu

Covid'le gelen "post
travmatik stres
bozuklugu" etkileri uzun
sire devam edecek

Tam kapanma
déneminde psikolojinizi
korumanin 15 yolu
Tam Kapanma
Doneminde Psikolojinizi
Korumanin Yollari

Covid'le gelen "post
travmatik stres
bozuklugu" etkileri uzun

http://www.hastane.com.tr/saglik/covidle-
gelen-post-travmatik-stres-bozuklugu-etkileri-
devam-edecek.html

http://www.beykozses.com/tam-kapanma-
doneminde-psikolojinizi-korumanin-15-
yolu.html

https://www.gidahatti.com/dogal-uyku-
yardimcilari-ve-takviyeleri-183826/

http://moradergisi.com/haber/tam_kapanma_
doneminde_psikolojinizi_korumanin_15_yolu-
198051.html

http://www.netmedya.com/?sayfa=haber&id=
14116549

https://www.kadinvekadin.net/tam-kapanma-
doneminde-psikolojinizi-korumanin-15-
yolu.html

https://www.yenikadin.com/covid-le-gelen-
post-travmatik-stres-bozuklugu-14116549-
haberi/

https://www.maraspusula.com/saglik/tam-
kapanma-doneminde-psikolojinizi-korumanin-
15-yolu-h88116.html

https://www.haberler.com/covid-le-gelen-
post-travmatik-stres-bozuklugu-14116549-
haberi/

https://www.yenimuhalefet.com/tam-
kapanma-doneminde-psikolojinizi-korumanin-
15-yolu/
https://www.haber365.com.tr/tam-kapanma-
doneminde-psikolojinizi-korumanin-yollari-
h259117

https://www.sondakika.com/haber/haber-
covid-le-gelen-post-travmatik-stres-bozuklugu-
14116549/
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8.05.2021
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8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

CANKAYAGAZETE
SI.COM

ALANYAHABER.C
oM

SONDAKIKA.COM

GAZETERIZE.COM

CUKUROVAEXPRE
S.COM

ESKISEHIRINSAAT
TEMIZLIGI.COM

INEGOLONLINE.C
oM

PALO.COM.TR

ISTANBULHABER.
COM.TR

BOLGEGUNDEM.
coM

SOZHABER.COM

IHAVIDEO.COM.T
R

Pandemi doneminde
psikolojinizi korumanin
15 yolu

Tam kapanma
doéneminde psikolojinizi
korumanin 15 yolu

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz'da tam kapanma
doneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Tam kapanma
doéneminde psikolojinizi
korumanin 15 yolu

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz’'da tam kapanma
doneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz’'da tam kapanma
doneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

2021 Beykoz
Universitesi ic Mimarlik
ve Cevre Tasarimi
Bo6limi Taban, Tavan
Puanlari (4 Yillik ) |
200851532

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak

http://www.cankayagazetesi.com/2021/05/pa
ndemi-doneminde-psikolojinizi-korumanin-15-
yolu/

https://www.alanyahaber.com/tam-kapanma-
doneminde-psikolojinizi-korumanin-15-yolu/

https://www.sondakika.com/haber/haber-
beykoz-da-tam-kapanma-doneminde-sokak-
hayvanlari-14118851/

https://www.gazeterize.com/genel/beykozda-
tam-kapanma-doneminde-sokak-hayvanlari-
unutulmadi-h14380144.html

http://www.cukurovaexpres.com/haber/oku-
h334375.html

http://www.eskisehirinsaattemizligi.com/index
.asp?sec=3&newsid=170703

https://www.inegolonline.com/haber/haber/o
ku-1854286/

http://www.palo.com.tr/a/haber-4583142

http://www.istanbulhaber.com.tr/oku-haber-
1762556.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-ic-mimarlik-ve-cevre-tasarimi-
bolumu-taban-tavan-puanlari--2997007h.htm

https://sozhaber.com/beykozda-tam-
kapanma-doneminde-sokak-hayvanlari-
unutulmadi-292683

https://ihavideo.com.tr/Video/Detay/1413788
-beykozda-tam-kapanma-doneminde-sokak-



8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

HATAYINTERNETT
V.COM

SHA.COM.TR

MEDYAGAZETE.C
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BURSAARENA.CO
M.TR

HABER16.COM

KARSMANSET.CO
M

TURKUAZHABERA
JANSI.COM

BOLGEGUNDEM.
cCoM

UHAHABERAJANS
[.COM

BEYAZGUNDEM.C
oM

SONDAKIKA.COM

ISTANBULTAKIPTE
.COM

Beykozda tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykozda tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Tam kapanma
doéneminde psikolojinizi
korumalisiniz; iste
bunun 15 yolu

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Tam kapanma
doéneminde psikolojinizi
korumanin 15 yolu

2021 Beykoz
Universitesi Psikoloji
Bolimi Taban, Tavan
Puanlari (4 Yillik Lisans)

Tam kapanma
doéneminde psikolojinizi
korumanin 15 yolu

Beykoz’'da tam kapanma
doneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz Belediyesi sokak
dostlarini unutmadi

https://www.hatayinternettv.com/haber/oku-
419223

https://www.sha.com.tr/genel/beykozda-tam-
kapanma-doneminde-sokak-hayvanlari-
unutulmadi-h73763.html

https://www.medyagazete.com/haber/beykoz
da-tam-kapanma-doneminde-sokak-
hayvanlari-unutulmadi-162227

https://www.bursaarena.com.tr/saglik/tam-
kapanma-doneminde-psikolojinizi-
korumalisiniz-iste-bunun-15-h38502.html

https://www.haber16.com/haber-
oku/377732/

http://www.karsmanset.com/haber/oku-
526657.htm

https://www.turkuazhaberajansi.com/tam-
kapanma-doneminde-psikolojinizi-korumanin-
15-yolu/

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-psikoloji-bolumu-taban-tavan-
puanlari-4-yillik-lisans-2008-2997251h.htm

https://www.uhahaberajansi.com/tam-
kapanma-doneminde-psikolojinizi-korumanin-
15-yolu/

https://www.beyazgundem.com/haber/oku-
h1233014.html

https://www.sondakika.com/haber/haber-
beykoz-da-tam-kapanma-doneminde-sokak-
hayvanlari-14118851/

https://www.istanbultakipte.com/haberler/siy
aset/yerel-yonetimler/beykoz-belediyesi-
sokak-dostlarini-unutmadi.html
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IHA.COM.TR

Beykozda Tam Kapanma
Déneminde Sokak
Hayvanlari Unutulmadi

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

TAM KAPANMA
DONEMINDE
PSIKOLOJINizi
KORUMANIN 15 YOLU

Beykoz’'da haftada 3 giin
35 farkh noktada
besleme yapiliyor

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz’'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz’'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz'da tam kapanma
doneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

http://objektifturkiye.com/oku/114687/

https://www.msn.com/tr-
tr/video/izle/beykozda-tam-kapanma-
d%C3%B6neminde-sokak-hayvanlar%C4%B1-
unutulmad%C4%B1/vi-BB1guLIW

https://teketekhaber.com/tam-kapanma-
doneminde-psikolojinizi-korumanin-15-yolu-
88420h.html

https://beykozguncel.com/bos.php?modul=inc
_haber_detay&aicerikiD=9308

http://www.haberalanya.com.tr/haber/oku-
h338554.html

https://www.nehaber24.com/genel/beykozda-
tam-kapanma-doneminde-sokak-hayvanlari-
unutulmadi-h595479.html

https://www.ekovitrin.com/haber/oku-
h248653.html

http://www.dogurehberi.com/haber/oku-
h2605884.html

http://www.aydin24haber.com/oku-
618523h.htm

https://www.haberler.com/beykoz-da-tam-
kapanma-doneminde-sokak-hayvanlari-
14118851-haberi/

https://www.haberler.com/beykoz-da-tam-
kapanma-doneminde-sokak-hayvanlari-
14118851-haberi/

https://www.iha.com.tr/istanbul-
haberleri/beykozda-tam-kapanma-doneminde-
sokak-hayvanlari-unutulmadi-2977683/



8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

8.05.2021

9.05.2021

9.05.2021

9.05.2021

BEYKOZGUNDEM.

CoOM

ESKISEHIRDAMLA
HALIYIKAMA.CO
M

BEYKOZAKTUEL.C
OM.TR

SABAH.COM.TR

ESKISEHIRGUNDE
M.COM

NETMEDYA.COM

YELPAZEM.COM

BOLGEGUNDEM.
coM

BOLGEGUNDEM.
coM

BOLGEGUNDEM.
CcoMm

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Tam kapanma
doéneminde psikolojinizi
korumanin 15 yolu

Beykoz'da sokak
hayvanlari unutulmuyor

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Tam kapanma
doéneminde psikolojinizi
korumanin 15 yolu

Beykoz'da tam kapanma
doéneminde sokak
hayvanlari unutulmadi

Ekonomi, isletmecilik ve
Turizm alanlarinda
dijital donlisiim bu
kongrede konusulacak

2021 Beykoz
Universitesi Uluslararasi
Ticaret ve Finansman
(Fakulte) Bolumu Taban,
Tavan Puanlar |
200851601

2021 Beykoz
Universitesi Siyaset
Bilimi ve Uluslararasi
iliskiler B&Iimu Taban,
Tavan Puanlari |
200851535

2021 Beykoz
Universitesi Havacilik
Yonetimi (YUksekokul)
Bolumu Taban, Tavan
Puanlari (4 Yillik ) |

https://www.beykozgundem.com/gundem/be
ykozda-tam-kapanma-doneminde-sokak-
hayvanlari-unutulmadi-h19031.html

http://www.eskisehirdamlahaliyikama.com/in
dex.asp?sec=3&newsid=170703

https://beykozaktuel.com.tr/beykozda-sokak-
hayvanlari-unutulmuyor/

https://www.sabah.com.tr/istanbul/2021/05/0
8/beykozda-tam-kapanma-doneminde-sokak-
hayvanlari-unutulmadi

http://www.eskisehirgundem.com/?sec=1&ne
wscatid=5&newsid=170703

http://www.netmedya.com/?sayfa=haber&id=
14118851

https://www.yelpazem.com/2021/05/08/ekon
omi-isletmecilik-ve-turizm-alanlarinda-dijital-
donusum-bu-kongrede-
konusulacak/23423/.html

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-uluslararasi-ticaret-ve-finansman-
fakulte-bolumu-taban-tav-2996539h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-siyaset-bilimi-ve-uluslararasi-
iliskiler-bolumu-taban-tava-2996645h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-havacilik-yonetimi-yuksekokul-
bolumu-taban-tavan-puanlari--2996598h.htm



9.05.2021

9.05.2021

9.05.2021

9.05.2021

10.05.2021
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11.05.2021
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BOLGEGUNDEM.
COM
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BOLGEGUNDEM.
coM

BOLGEGUNDEM.
CcoM

2021 Beykoz
Universitesi Lojistik
Yonetimi (Fakilte)
Bollimi Taban, Tavan
Puanlari (4 Yillik ) |
200810037

2021 Beykoz
Universitesi isletme
Bolumu Taban, Tavan
Puanlari (4 Yillik Lisans)
| 200810019

2021 Beykoz
Universitesi isletme
Bolumu Taban, Tavan
Puanlari (4 Yillik Lisans)
| 200810028

2021 Beykoz
Universitesi Grafik
Tasarimi Bolimu Taban,
Tavan Puanlari (4 Yilhk
Lisans) | 200851597

2021 Beykoz
Universitesi i¢c Mimarlk
ve Cevre Tasarimi
Bolumu Taban, Tavan
Puanlari (4 Yillik ) |
200851534

Covid'le gelen "post
travmatik stres
bozuklugu" etkileri uzun
sure devam edecek

2021 Beykoz
Universitesi Uluslararasi
Ticaret ve Finansman
(Fakulte) Bolumu Taban,
Tavan Puanlari |
200851602

2021 Beykoz
Universitesi Psikoloji
Bolimi Taban, Tavan
Puanlari (4 Yillik Lisans)

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-lojistik-yonetimi-fakulte-bolumu-
taban-tavan-puanlari-4-yi-2996486h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-isletme-bolumu-taban-tavan-
puanlari-4-yillik-lisans-200810-2996332h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-isletme-bolumu-taban-tavan-
puanlari-4-yillik-lisans-200810-2996488h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-grafik-tasarimi-bolumu-taban-
tavan-puanlari-4-yillik-lisan-2996694h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-ic-mimarlik-ve-cevre-tasarimi-
bolumu-taban-tavan-puanlari--2995700h.htm

https://www.gazetedemokrat.com/haber-
oku/315262/

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-uluslararasi-ticaret-ve-finansman-
fakulte-bolumu-taban-tav-2994801h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-psikoloji-bolumu-taban-tavan-
puanlari-4-yillik-lisans-2008-2995209h.htm



11.05.2021

11.05.2021

11.05.2021

11.05.2021

11.05.2021

13.05.2021

14.05.2021

14.05.2021

17.05.2021

17.05.2021

GIDAHATTI.COM

BOLGEGUNDEM.
CcCoOM

GIDAHATTI.COM

BOLGEGUNDEM.
CcoM

GIDAHATTI.COM

GIDAHATTI.COM

EGITIMAJANSI.CO
M

MILLIYET.COM.TR

BOLGEGUNDEM.
coMm

BOLGEGUNDEM.
CoOM

Potasyum Viicudunuz
icin Ne Yapar?

2021 Beykoz
Universitesi Havacilik
Yonetimi (Yuksekokul)
Bolimu Taban, Tavan
Puanlari (4 Yillik ) |
200810082

Muzdan Daha Fazla
Potasyum iceren
Yiyecekler

2021 Beykoz
Universitesi Grafik
Tasarimi Bolumu Taban,
Tavan Puanlari (4 Yilhk
Lisans) | 200851598

Glnde Ne Kadar
Potasyuma ihtiyaciniz

Butun Gln
Atistirdiginizda
Vicudunuza Ne Olur?

HOCALAR KAMPUSU
COK OZLEDI

HOCALAR KAMPUSU
COK OZLEDI

2021 Beykoz
Universitesi Cizgi Film ve
Animasyon Bolimi
Taban, Tavan Puanlari
(4 Yillik Lisans) |
200851590

2021 Beykoz
Universitesi Halkla
iliskiler ve Reklamcilik
Bolumu Taban, Tavan
Puan (4 Yilhk) |
200851529

https://www.gidahatti.com/potasyum-
vucudunuz-icin-ne-yapar-183987/

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-havacilik-yonetimi-yuksekokul-
bolumu-taban-tavan-puanlari--2994873h.htm

https://www.gidahatti.com/muzdan-daha-
fazla-potasyum-iceren-yiyecekler-183996/

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-grafik-tasarimi-bolumu-taban-
tavan-puanlari-4-yillik-lisan-2995001h.htm

https://www.gidahatti.com/gunde-ne-kadar-
potasyuma-ihtiyaciniz-var-183988/

https://www.gidahatti.com/butun-gun-
atistirdiginizda-vucudunuza-ne-olur-184126/

https://egitimajansi.com/haber/oku-haberi-
80079h.html

https://www.milliyet.com.tr/egitim/hocalar-
kampusu-cok-ozledi-6505119

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-cizgi-film-ve-animasyonbolumu-
taban-tavan-puanlari-4-yilli-2993717h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-halkla-iliskiler-ve-reklamcilik-
bolumu-taban-tavan-puan-4--2993562h.htm



17.05.2021

17.05.2021

18.05.2021

18.05.2021

19.05.2021

20.05.2021

20.05.2021

20.05.2021

BOLGEGUNDEM.

CoOM

BOLGEGUNDEM.

CoOM

GIDAHATTI.COM

BOLGEGUNDEM.

CoOM

BOLGEGUNDEM.

cCoM

BOLGEGUNDEM.

coM

BOLGEGUNDEM.

COM
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2021 Beykoz
Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlari
Bollimi Taban, Tavan
Puanlari (4 Yillik) |
200851523

2021 Beykoz
Universitesi Radyo,
Televizyon ve Sinema
Bolumu Taban, Tavan
Puanlari (4 Yillik) |
200851581

Diyet Degisiklikleri ile
Kilo Vermek Mumkdn
mu?

2021 Beykoz
Universitesi iletisim ve
Tasarimi Bolumu Taban,
Tavan Puanlari (4 Yilhk

2021 Beykoz
Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlari
Bolumu Taban, Tavan
Puanlari (4 Yilhik) |
200851525

2021 Beykoz
Universitesi Radyo,
Televizyon ve Sinema
Bolumu Taban, Tavan
Puanlari (4 Yillik) |
200851583

2021 Beykoz
Universitesi iletisim ve
Tasarimi Bolium Taban,
Tavan Puanlari (4 Yilhk
Lisans) | 200851600

2021 Beykoz
Universitesi Cizgi Film ve
Animasyon Bolimu
Taban, Tavan Puanlari

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-gastronomi-ve-mutfak-sanatlari-
bolumu-taban-tavan-puanlari-2993822h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-radyo-televizyon-ve-
sinemabolumu-taban-tavan-puanlari-4-yi-
2993602h.htm

https://www.gidahatti.com/diyet-degisiklikleri-
ile-kilo-vermek-mumkun-mu-184336/

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-iletisim-ve-tasarimibolumu-taban-
tavan-puanlari-4-yillik-1-2993444h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-gastronomi-ve-mutfak-sanatlari-
bolumu-taban-tavan-puanlari-2992716h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-radyo-televizyon-ve-
sinemabolumu-taban-tavan-puanlari-4-yi-
2992432h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-iletisim-ve-tasarimibolumu-taban-
tavan-puanlari-4-yillik-1-2992433h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-cizgi-film-ve-animasyonbolumu-
taban-tavan-puanlari-4-yilli-2992435h.htm
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BOLGEGUNDEM.
COM

GIDAHATTI.COM

GIDAHATTI.COM

GIDA2000.COM

GIDAHATTI.COM

GIDAHATTI.COM

GAZETEDEMOKR

AT.COM

HASTANE.COM.T

R

HABERTURK.COM

NEHABER24.COM

HABERGAZETESI.
COM.TR

INEGOLONLINE.C
oM

MARDINHABER.C
OM.TR

2021 Beykoz
Universitesi Halkla
iliskiler ve Reklamcilik
Bolumu Taban, Tavan
Puan (4 Yillik) |
200851531

Daha lyi Uyku igin Yeme
Aliskanhklari

Saghg Artirmak igin
Fermente Gidalar

Gida zehirlenmesinin
yollari

Fermente gida nedir?
Fermente gida Urinleri

Hangi yiyecekler saglikli
uyku icin 6nemli? Gida
ve uyku diizeni nasil

10 adimda saglikli
yaslanma rehberi

10 adimda saglkli
yaslanma rehberi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

Gelecek igin
dijitallesmenin nemine
vurgu yapildi

Gelecek igin
dijitallesmenin nemine
vurgu yapildi

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-halkla-iliskiler-ve-reklamcilik-
bolumu-taban-tavan-puan-4--2992434h.htm

https://www.gidahatti.com/daha-iyi-uyku-icin-
yeme-aliskanliklari-184546/

https://www.gidahatti.com/sagligi-artirmak-
icin-fermente-gidalar-184545/

https://www.gida2000.com/gida-
zehirlenmesinin-yollari.html

https://www.gidahatti.com/fermente-gida-
nedir-fermente-gida-urunleri-nelerdir-184618/

https://www.gidahatti.com/hangi-yiyecekler-
saglikli-uyku-icin-onemli-184596/

https://www.gazetedemokrat.com/haber-
oku/339240/

https://www.hastane.com.tr/saglik/10-
adimda-saglikli-yaslanma-rehberi.html

https://www.haberturk.com/duzce-
haberleri/87478294-gelecek-icin-
dijitallesmenin-onemine-vurgu-yapildi

https://www.nehaber24.com/duzce/gelecek-
icin-dijitallesmenin-onemine-vurgu-yapildi-
h606437.html

https://www.habergazetesi.com.tr/haber/589
6981/gelecek-icin-dijitallesmenin-onemine-
vurgu-yapildi

https://www.inegolonline.com/haber/haber/o
ku-1867275/

http://www.mardinhaber.com.tr/haber-
gelecek-icin-dijitallesmenin-onemine-vurgu-
yapildi-92420.html



24.05.2021
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SOZHABER.COM

61SAAT.COM

HABERLER.COM

TALASEXPRESSHA
BER.COM

DOGUREHBERI.C
oM

MEDYAGAZETE.C
oM

IZMIRHABERMER
KEZI.COM

NETMEDYA.COM

ISTANBULHABER.
COM.TR

KANALMARAS.CO
M

MARASPUSULA.C
oM

BEYAZGUNDEM.C
oM

EKOVITRIN.COM

HATAYINTERNETT
V.COM

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

10 adimda saglkli
yaslanma rehberi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

10 adimda saglkli
yaslanma rehberi

10 adimda saglkli
yaslanma rehberi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

Bunlari yapin, saghkli
yaslanin! iste 10
maddede saglikli yasam
rehberi

10 adimda saglikh
yaslanma rehberi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

Gelecek igin
dijitallesmenin nemine
vurgu yapildi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine

https://sozhaber.com/gelecek-icin-
dijitallesmenin-onemine-vurgu-yapildi-307501

https://www.61saat.com/duzce/gelecek-icin-
dijitallesmenin-onemine-vurgu-yapildi-
h915542.html

https://www.haberler.com/10-adimda-saglikli-
yaslanma-rehberi-14151800-haberi/

https://www.talasexpresshaber.com/haber/ge
lecek-icin-dijitallesmenin-onemine-vurgu-
yapildi-463928

http://www.dogurehberi.com/haber/oku-
h2617916.html
https://www.medyagazete.com/haber/gelecek
-icin-dijitallesmenin-onemine-vurgu-yapildi-
173774

https://www.izmirhabermerkezi.com/10-
adimda-saglikli-yaslanma-rehberi/33285/

http://www.netmedya.com/?sayfa=haber&id=
14151800

http://www.istanbulhaber.com.tr/oku-haber-
1775501.htm

https://www.kanalmaras.com/haber/oku-
h90364.html

https://www.maraspusula.com/saglik/10-
adimda-saglikli-yaslanma-rehberi-h88573.html

https://www.beyazgundem.com/haber/oku-
h1244403.html

https://www.ekovitrin.com/haber/oku-
h258691.html

https://www.hatayinternettv.com/haber/oku-
432203



24.05.2021

24.05.2021
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24.05.2021

24.05.2021

24.05.2021

24.05.2021

24.05.2021

24.05.2021

25.05.2021

HABERALANYA.C
OM.TR

KARSMANSET.CO
M

ALANYAHABER.C
oM

GAPHABERLERI.C
oM

GAZETERIZE.COM

PUSULAGAZETESI.

COM.TR

IHA.COM.TR

HABER16.COM

BURSAHABER.CO
M

TNN.COM.TR

CANKAYAGAZETE
SI.COM

YENIKADIN.COM

MEDYAEGE.COM.
TR

SONDAKIKA.COM

PARADERGI.COM.

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

10 adimda saglkli
yaslanma rehberi

10 adimda saglkli
yaslanma rehberi
Gelecek igin

dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

10 ADIMDA SAGLIKLI
YASLANMA REHBERI

10 adimda saglikh
yaslanma rehberi

10 adimda saglikh
yaslanma rehberi

Saglik yasam icin bunlari
yapin!

10 adimda saglikh
yaslanma rehberi

Beyaz yakalar belgesel

http://www.haberalanya.com.tr/haber/oku-
h349239.html

http://www.karsmanset.com/haber/oku-
539480.htm

https://www.alanyahaber.com/10-adimda-
saglikli-yaslanma-rehberi/

https://www.gaphaberleri.com/haber/51091/
10-adimda-saglikli-yaslanma-rehberi.html
https://www.gazeterize.com/duzce/gelecek-
icin-dijitallesmenin-onemine-vurgu-yapildi-
h14393009.html

http://www.pusulagazetesi.com.tr/gelecek-
icin-dijitallesmenin-onemine-vurgu-yapildi-
177719-haberler.html

https://www.iha.com.tr/duzce-
haberleri/gelecek-icin-dijitallesmenin-
onemine-vurgu-yapildi-3006737/

https://www.haber16.com/haber-
oku/388810/

https://www.bursahaber.com/duzce/gelecek-
icin-dijitallesmenin-onemine-vurgu-yapildi-
h2066579.html

https://www.tnn.com.tr/saglik/10-adimda-
saglikli-yaslanma-rehberi-h320454.html

http://www.cankayagazetesi.com/2021/05/10
-adimda-saglikli-yaslanma-rehberi/

https://www.yenikadin.com/10-adimda-
saglikli-yaslanma-rehberi-14151800-haberi/

https://www.medyaege.com.tr/haber-oku-
170833h.htm

https://www.sondakika.com/haber/haber-10-
adimda-saglikli-yaslanma-rehberi-14151800/

https://www.paradergi.com.tr/life-



25.05.2021

25.05.2021

25.05.2021

24.05.2021

25.05.2021

25.05.2021

25.05.2021
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oldu

10 adimda saglikli
yaslanma rehberi

GAIN’den yepyeni
belgesel dizi: Beyaz Yaka

10 adimda saglkli
yaslanma rehberi

Gelecek igin
dijitallesmenin 6nemine
vurgu yapildi

Beyaz Yaka belgeseli
gosterime girdi

10 adimda saglkli
yaslanma rehberi

GAIN’IN YEPYENI
BELGESEL DiziSi BEYAZ
YAKA YAYINDA!

GAIN’in yepyeni
belgesel dizisi "Beyaz
Yaka" yayina girdi

GAIN’DEN BEYAZ YAKA
BELGESELI “EKTEDIR”

GAIN’DEN BEYAZ YAKA
BELGESELI “EKTEDIR”

GAIN’DEN BEYAZ YAKA
BELGESELI “EKTEDIR”

GAIN’DEN BEYAZ YAKA
BELGESELI “EKTEDIR”

GAIN’DEN BEYAZ YAKA
BELGESELI “EKTEDIR”

Gain’den beyaz yaka
belgeseli

GAIN’DEN BEYAZ YAKA
BELGESELI “EKTEDIR”

style/2021/05/25/beyaz-yakalar-belgesel-oldu

https://www.turkuazhaberajansi.com/10-
adimda-saglikli-yaslanma-rehberi/

http://www.ranini.tv/haber/44391/1/gainden-
yepyeni-belgesel-dizi-beyaz-yaka

https://www.kadinvekadin.net/10-adimda-
saglikli-yaslanma-rehberi.html

https://www.ege.net/gelecek-icin-
dijitallesmenin-onemine-vurgu-
yapildi/286882/

https://www.murekkephaber.com/beyaz-
yaka-belgeseli-gosterime-girdi/12060/

https://www.uhahaberajansi.com/10-adimda-
saglikli-yaslanma-rehberi/

https://teknorex.com/gainin-yepyeni-belgesel-
dizisi-beyaz-yaka-yayinda/

https://www.dizidoktoru.com/belgesel/gainin-
yepyeni-belgesel-dizisi-beyaz-yaka-yayina-
girdi-h12988.html

http://www.aktuelgazete.com/haber-gain-
den-beyaz-yaka-belgeseli-ektedir-5992.html

https://dunyahabermerkezi.com/gainden-
beyaz-yaka-belgeseli-ektedir/

https://www.haberleras.com/gainden-beyaz-
yaka-belgeseli-ektedir-22273.html

https://www.sektorel.com.tr/haber/gainden-
beyaz-yaka-belgeseli-ektedir-5753

https://muzikhaberi.net/gainden-beyaz-yaka-
belgeseli-ektedir/

http://www.anayurtgazetesi.com/haber/oku/7
33111

https://mnthaber.com/gainden-beyaz-yaka-
belgeseli-ektedir/
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GAIN’DEN BEYAZ YAKA
BELGESELI “EKTEDIR”

GAIN’DEN BEYAZ YAKA
BELGESELI “EKTEDIR”
Kirmizi Biberin Besin

Degeri ve Saglik Etkileri

GAIN’DEN BEYAZ YAKA
BELGESELI “EKTEDIR”

10 adimda saglikli
yaslanma rehberi

GAIN’DEN BEYAZ YAKA
BELGESELi “EKTEDIR”

10 ADIMDA SAGLIKLI
YASLANMA REHBERI

YKS’de basari icin kritik
10 madde!

YKS’de basari igin kritik
10 madde!

Dr. Ogr. Uyesi Banu
Femir Glrtuna

Basari icin kritik 10
madde!

YKS’de basari igin kritik
10 madde!

YKS’de Basari igin Kritik
10 Madde!

YKS’DE BASARI iCIN
KRITiK 10 MADDE!

YKS’de basari icin kritik
10 madde!

YKS’de basari igin kritik
10 madde!

YKS’de basari icin kritik
10 madde!

https://www.alanyahaber.com/gainden-beyaz-
yaka-belgeseli-ektedir/

https://beyazhaberajansi.com/haber-gain-den-
beyaz-yaka-belgeseli-ektedir-14854.html
https://www.gidahatti.com/kirmizi-biberin-
besin-degeri-ve-saglik-etkileri-184904/

https://mrandmrs.com.tr/2021/05/25/gainden
-beyaz-yaka-belgeseli-ektedir/

http://www.ticarihayat.com.tr/haber/10-
adimda-saglikli-yaslanma-rehberi/93030

https://magazinhabermerkezi.com/gainden-
beyaz-yaka-belgeseli-ektedir/

https://teketekhaber.com/10-adimda-saglikli-
yaslanma-rehberi-89503h.html

https://www.milligazete.com.tr/haber/722994
4/yksde-basari-icin-kritik-10-madde

https://egitimajansi.com/haber/oku-haberi-
80243h.html

https://www.gundogumu.com/dr-ogr-uyesi-
banu-femir-gurtuna/

http://www.konyayenigun.com/egitim/basari-
icin-kritik-10-madde-h559687.html

https://www.ruhanews.com/haber/33941/yks
de-basari-icin-kritik-10-madde.html

https://www.ankahaber.com.tr/egitim/yksde-
basari-icin-kritik-10-madde-h72095.html

https://teketekhaber.com/yksde-basari-icin-
kritik-10-madde-89658h.html

https://www.samsunhaberhatti.com/haber/yk
sde-basari-icin-kritik-10-madde/203918

https://artukluhaber.net/haber/yksde_basari_i
cin_kritik_10_madde-58775.html

https://www.anadolugazete.com.tr/haber-
96239h.htm
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YKS’de Basari icin Kritik
10 Madde !

YKS’de basari igin kritik
10 madde!

YKS’de basari igin kritik
10 madde!

YKS’de basari icin
bunlara dikkat!

YKS’de basari icin kritik
10 madde!

YKS’de basari icin kritik
10 madde!

YKS’de basari icin kritik
10 madde!

Dikkat! Evden calisma
tikenmislik
sendromunu artiriyor

DONDURMA SECERKEN
BUNLARI BILIN

10 adimda saglkli
yaslanma rehberi

10 adimda saglikh
yaslanma rehberi

10 adimda saglkli
yaslanma rehberi

YKS’de basari igin kritik
10 madde!

YKS’de basari icin kritik
10 madde!

YKS’de basari icin kritik
10 madde!...

YKS’de basari igin kritik
10 madde!

https://www.avmtrend.com/gundem/yksde-
basari-icin-kritik-10-madde_6474

http://moradergisi.com/haber/yksde_basari_ic
in_kritik_10_madde_-199034.html

http://www.eskisehirgundem.com/?sec=1&ne
wscatid=13&newsid=171497

https://www.medyaege.com.tr/haber-oku-
171182h.htm

http://www.eskisehirdamlahaliyikama.com/in
dex.asp?sec=3&newsid=171497

https://www.hurses.com.tr/gundem/yksde-
basari-icin-kritik-10-madde/haber-43033

http://www.eskisehirinsaattemizligi.com/index
.asp?sec=3&newsid=171497

https://www.medyaege.com.tr/haber-oku-
171279h.htm

https://www.gidahatti.com/dondurma-
secerken-bunlari-bilin-185099/

http://www.eskisehirinsaattemizligi.com/index
.asp?sec=3&newsid=171554

http://www.eskisehirdamlahaliyikama.com/in
dex.asp?sec=3&newsid=171554

http://www.eskisehirgundem.com/?sec=1&ne
wscatid=5&newsid=171554

https://www.habereko.com/haber/18537/yks
de-basari-icin-kritik-10-madde.html

https://golcukhaber.com.tr/2021/06/yksde-
basari-icin-kritik-10-madde/
http://www.beykozses.com/yksde-basari-icin-
kritik-10-madde.html

https://www.alanyahaber.com/yksde-basari-
icin-kritik-10-madde/
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Yks’de Basari icin
Universite Adaylarina 10
Hayati Tavsiye

YKS’de basari icin kritik
10 madde

YKS’de basari igin kritik
10 madde!

“YKS'DE BASARI ICIN
KRITiK 10 MADDE”

https://www.akasyam.com/yksde-basari-icin-
universite-adaylarina-10-hayati-tavsiye-
179481/

https://www.edebiyathaber.net/yksde-basari-
icin-kritik-10-madde/

https://artukluhaber.net/haber/yksde_basari_i
cin_kritik_10_madde-58810.html

http://yozgathabergzt.com/haber-yks-de-
basarl-icin-kritik-10-madde-17618.html
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Beyaz Sapkali
Hacker'lardan Siber
Guvenlik Dersi

Beykoz Universitesi Siber Kuliibii ve Privia Security is
birligiyle organize edilen “Online Siber Giivenlik Kampr”,
15-18 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 buytk kuruluslar
ve bireyler, siber saldirilara maruz kalmiyor; Glkeler
arasinda da siber savaslar yasaniyor. internete baglanan
bilgisayarlardan cep telefonlarina kadar her tirlG teknolojik
cihaz, artik siber saldirilarin hedefi olmus durumda. Siber
saldirlari yapan koti niyetli hacker'lara karsi miicadele
edenler ise ‘beyaz sapkali hacker' denilen siber guvenlik
uzmanlari.. Son ylllarda siber guvenlik uzmanlarina ihtiyag
artarken, gengler arasinda bu alanda kariyer yapmak
isteyenler de artiyor. Beukoz Universitesi, genclerin ‘siber
guvenlik' alanindaki farkindalgim artirmak igin harekete
gecti. Beykoz Universitesi Siber Kuliibii ve Privia Security is
birligiyle organize edilen “Online Siber Givenlik Kampi" 15-19
Mart 2021 tarihleri arasinda gerceklestirildi. Universite disindan
katiima da agik olan kampa, Tirkiye'nin birgok yerinden gelen
bagvurular arasindan 20 kisi segildi.

Once egitim, sonra uygulama...

Katiimeilar bes gin boyunca Privia Securitynin 5 kisiden
olusan siber givenlik uzmanlarindan; sizma testinden
network saldirilarina, kablosuz aglara yonelik saldirilardan
web uygulama givenligine kadar birgok konuda edgitim
aldilar. Katiimeilar, egitim boyunca edindikleri bilgileri, Privia
Security Siber Givenlik 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 yonlendirecegiz"

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 doneminde siber guvenlik alanindaki risklerin daha
da arttigina dikkat cekti. Gergeklestirilen siber givenlik
egitimlerinin 6grencilerin gok ilgisini gektigini belirten Altinsoy,
“Pandemi doneminde siber guvenlik risklerinin artmasiyla
birlikte bu alanda calisacak uzmanlara daha fazla ihtiyag
olustu. Sektdrun ihtiyaci olan nitelikli eleman yetistirilmesi
konusunu oldukga onemsiyoruz. Bundan sonra da bu tir
etkinlikleri, sektorin 6nde gelen kurumlar ile dizenlemeye
devam edecediz" dedi. Privia Security Kurucusu Eyup Celik
ise sektordeki nitelikli personel eksikligini gidermek igin
Universite dgrencilerine yonelik Gcretsiz kurslar, seminerler
ve uzun sureli staj imkanlari sunmaya devam edeceklerini
belirtti. Online Siber Egitim Kampi'nin ardindan Privia Security
Kurucusu Eyip Gelike, Beukoz Universitesi tarafindan
tesekkur plaketi verildi.

“Uzmanindan siber giivenlik onerileri”

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

- Bilgisayarinizda antiviris 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 giicly parolalar olusturun.

-Sosyal medya hesaplarinizda iki faktorli kimlik dogrulamay!
etkinlestirin

EIOES
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Prof. Dr. Y. Birol Saygi =

Beykoz Universitesi
birolsaygi@beykoz.edu.tr

idanin temini ve bulunabilirligi, caglar boyunca
G uygarliklarin ortaya cikisini, gelisimini ve kalicili-

gini sekillendiren ¢ok 6nemli 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 gore 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 ylzyilin blytik boéliminde 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 direngli hale getirme gereksinimidir.
Emtia fiyatlari artisgina verilen tepkilerden de goriilecegi
gibi gida politikalarinin 6ntimiizdeki yillarda 6neminin
artacagi asikardir. Gida sistemi; tretim, isleme, tasima ve
tiketimi iceren karmasik bir faaliyetler agidir. Gida siste-
mi ile ilgili konular arasinda, gida tretiminin yonetisimi ve
ekonomisi, surddrtlebilirligi, giday! israf etme derecemiz,
gida Uretiminin dogal ¢evreyi nasil etkiledigi, gidanin birey
ve niifus saghg tizerindeki etkisi yer almaktadir.
Bugtin diinya tanimi, artan diinya niifusunun nasil besle-
necegi, dinyadaki kirsal yoksullugun nasil azaltilacagi ve
kuresel cevresel degisimin i1siginda ekosistem mal ve hiz-
metlerinin nasil yonetilecegi dahil olmak tizere biyiik zor-
luklarla kargi karsiyadir. Geleneksel olarak, modern tiretim
ve tiiketim sistemlerinin bilesenleri, belirli bir unsurun veya
faaliyetin verimliligini artirmak icin yapilan calismalarda,

Mmakale
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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 acik¢a
ortaya ¢ikmistir. Sonug olarak, gida glivenligini artirmak
icin mudahale 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 unsurlan degil, ayn
zamanda bir popiilasyonu beslemeyle ilgili tim suregleri
ve altyapiy1 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. Ntfus 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 faktordur.

Gelecek icin stirdurdlebilir, esitlikci ve saghkl 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 stricileri
incelendiginde olusan matriksin ¢éziimlenmesi gelecek
icin cok énemlidir. Gidalarimiz, viicuda enerji saglamadan
daha fazlasi olup ¢ogumuz icin bir yasam bigimidir. Mesele

@ MAYIS - HAZIRAN 2021
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“Kapsayici, siirdiiriilebilir,
verimli ve saghkh” gida

Covresel (‘;«molu
3r: Sero Gon

Gida Sistemi Sonuglan

Sosyoekonomik Geridoniyler

N %
] Covrosel Itkiler Sosyoekonomik Irkiler sistemleri arzusuna ulas-
&r: Iklim, Toprok, Su, Besi r: Ekonomi, Demogrofi ?
| Mevcudiyeti, Biyocesitlilik Devlet, Teknoloji ve Koltor mak kolay olmayacaktir. Bir
L J dizi 6nemli kiiresel egilim,
‘Dogel’ Iikiler
Bt ey b ot gelecekte hem zorluklar
- i 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
8r: Eripilobilichik,
Mevcudiyet

-‘.‘ Toplumsal Refoh |

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

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

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

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

« Surdirilebilir, olumsuz cevresel 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 kot se-
naryo olup matrisin giineybati 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 tlkeler arasinda buiylk bir
bosluk yaratir ve iklim degisikligi hakkinda ¢ok az sey
yaptlmaktadir. 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.
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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 gl¢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.
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“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

38 Mayis 2021

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
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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
iizere 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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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

40 Mayis 2021

artirabilir. Aynica, hayvan ¢alismalar,
yiiksek yagli diyetlerin bagirsak bakteri
degisikliklerine neden olabilecegini ve
bagirsak astarina zarar verebilecegini,
potansiyel olarak enfeksiyon ve hastalik

Yayin Tarihi : 2.5.2021
Sayfa : 40

Medya Tiraj : 6500
StxCm : 1636,81

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. @

cyclistmag.com.tr
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VITAMIN

Yayin Tarihi :
Sayfa : 28

Medya Tiraj
StxCm : 545,6

Vitamin takviyelerini dogru kullanma rehberi

Vitaminlerin viicudumuzda 6nemli gérevleri oldugunu séyleyen Prof. Dr. Yasar Birol Saygi, “Besin 6gelerinin viicutta
uygun sekilde kullanilmasini saglayan vitaminler, sinir ve sindirim sisteminin iyi calismasina katki yapar” dedi.

etabolizmanin  saglkh ¢a-
lismasi icin vitaminler, ol-

mazsa olmaz... Blyimede

yardimci olan vitaminleri ye-

terli almadan yasamin sag-
likh strddriimesi mimkin degil. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Boltim Bagkani Prof. Dr. Yasar Birol Saygl, vi-
taminlerin viicudumuzda onemli gorevleri
oldugunu soyliiyor. Vitaminlerin hastalikla-
ra karsi viicut direncini artirdigini belirten
Prof. Dr. Saygi, “Vitaminlerden herhangi
biri viicuda alinmazsa o vitaminin yardimci
oldugu biyokimyasal tepkime yiriimeye-
ceginden biyime ve viicut calismasinda
aksamalar olur. Biiytik cogunlugu koenzim
olarak gorev yapan vitaminler, enzimleri
aktif hale getirir. Besin 6gelerinin viicutta
uygun sekilde kullanilmasini saglayan vita-
minler, sinir ve sindirim sisteminin iyi ¢alis-
masina katki yapar” diyor.
“Vitamin olmadan hayat siirdiiriilemez”
Vitaminler; “biiylime ve tireme gibi spesifik
fonksiyonlarin gerceklesmesi, saglikli yasa-
min devami icin kiiclik miktarlarda ihtiyag
duyulan organik, esansiyel molekiiller” ola-
rak biliniyor. Vitaminlerin enerji tretmedigi-
ni ancak karbonhidrat, yag ve proteinlerden
enerji Uretiminde rolleri oldugunu séyleyen
Prof. Dr. Sayg, “Metabolizmanin kontroliin-
de hormon ve enzimlerin yaninda vitamin-
lerin de birbirine bagh olarak calismasi ge-
rekir. Enzim, hormon ve vitaminler olmadan

OTC NEWS / MAYIS-HAZIRAN-2021

hayatin strdiriilmesi mimkin degil. Ciin-
kii bu maddeler birbirinin yerine gecemez,
bagka maddelerle de yer degistiremez ve
bunlar olmadan da metabolizma olaylan
gerceklesmez” diye konustu.

“Tiim vitaminleri depolayan besin yok”
“Insan viicudunun degisik vitaminlere ih-
tiyaci bulunuyor ancak tiim vitaminleri
iceren bir besin yok. Bu nedenle diyeti ce-
sitlendirmek gok 6nemli... Kisinin gesitli gi-
dalar yoluyla vitaminleri almasi gerekiyor.
Giliniimiiz insani ise gidalardan alamadigi
baz vitaminleri takviyelerden alma yolu-
na gidiyor. Cogu yetiskinin, kalsiyum gibi
belirli bir besleyici madde eksik olmadik¢a
takviye almasina gerek yok. Bu durumlarda,
6nce besin kaynaklarindan daha fazla besin
almaya calismalisiniz. Takviyelerden ziyade
diyetinize giivenmelisiniz” diyen Prof. Dr.
Yasar Birol Sayg, vitamin ve mineral takvi-
yesi alinmasi durumunda ise nelere dikkat
edilmesi gerektigini soyle acikliyor: “Gergek-
ten vitamin veya mineral takviyesi almaniz
gerekip gerekmedigini 6grenmek icin 6n-
celikle doktorunuzla konusun. Vitaminleri
ne zaman alacaginizi da bilmeniz gerekiyor.
Ornegin, B grubu gibi multivitaminleri ve
suda ¢oziinen vitaminleri; yiyecekle birlikte
veya yemeksiz, istediginiz zaman alabilirsi-
niz. Bu nedenle sabahlar bu vitaminleri al-
mak diizenli olarak vitamin alma aliskanhgi-
ni kazanmaniza yardimci olabilir. A ve E gibi
yagda coziinen vitaminleri ise viicudunu-
zun vitamini emmesine yardimci olmak icin
aksam yemeginden sonra gibi yiyeceklerle
birlikte almak daha iyi olur.’

in ozellikleri nelerdir?
Summﬂc_maue_m;w
taminler)

« Direkt kana gegerler.

« Serbest tasinirlar.

«Viicut sivilarinda dolasirlar.

« Fazlasi bobrekler tarafindan uzaklastinihr.
«Toksik diizeylere nadiren ulagirlar.

«Sik ve kiiglik dozlarda alinmalidir. (1-3 giin)
Yagda c6ziinenler

+Once lenfe sonra kana gegerler.

@@
,@@

« Tasinimlari icin protein tasiyicilara gereksi-
nim vardir.

« Hiicrelerde yag ile birlikte depo edilirler.

« Fazla miktarda alindiklarinda toksik diizey-
lere ulagirlar.

+ Periyodik dozlarda alinmalidir.

Vitamin takviyesi alirken nelere dikkat
etmelisiniz?

« Vitamin takviyelerini doktor tavsiyesiyle
almak gerekiyor.

+ Azami fayda icin hangi vitaminin ne zaman
alinacagini 6grenmelisiniz.

+ B grubu gibi multivitaminleri ve suda ¢6-
ziinen vitaminleri, yiyecekle birlikte veya
yemeksiz, istediginiz zaman alabilirsiniz.
Sabahlari almak ise aliskanlik kazanmak igin
daha faydali.

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

« Statin (lipid dustrticd), tiroid ilaglan veya
antibiyotik kullaniyorsaniz, herhangi bir et-
kilesimi 6nlemek icin ilaglarinizdan birkag
saat sonra takviyeleri almaniz gerekip ge-
rekmedigini doktorunuza veya eczaciniza
sorun.

+ Hem multivitamin hem de kalsiyum gibi
ayn takviyeler aliyorsaniz, viicudunuzun
bunlari tamamen emebilmesi icin bunlan
birkag saat araliklarla almaya dikkat edin.

+ Aslinda, yagda ¢oziinen bazi vitaminleri
cok fazla almak sizi ¢ok hasta edebilir. Bu
triinleri alan yetiskinlerin yasamlarini uzat-
tigini kanitlayacak hicbir bilimsel kanit bu-
lunmuyor.

+ D vitamini eksikliginiz varsa takviye almak
uygun goriiliiyor.

+ Doktorunuzla hangi takviyelerden yararla-
nacaginiz konusunda hemfikirseniz, etkinli-
gini en Gst diizeye ¢ikarmak icin, vitamin ve
mineral takviyelerini giiniin hangi saatinde
almaniz gerektigini bilmeniz gerekiyor.

+ Aldiginiz vitamin takviyesinin, kullandigi-
niz receteliilaglarla tehlikeli etkilesimlerden
kaginmasina da dikkat edin. Bu konuda
doktorunuzdan yardim isteyin.
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Sayfa: 8
Medya Tiraj : 128909
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35 FARKLI BESLEME NOKTASINA
SU VE MAMA BIRAKILDI
Beykoz'da tam kapanma
déneminde sokak

hayvanlar1 unutulmaci

M Beykoz Belediyesi Veterinerlik Birimi 6n-
culiigiinde Beykoz Universitesi Arama Kur-
tarma Kuliibii 6grencilerinin katilimi ile
tam kapanma déneminde Beykoz'da bulu-
nan 35 farkl besleme noktasinda sokak
hayvanlan i¢in mama ve su birakildi. Kisit-
lama doneminde bireysel besleme yapila-
mamasi Beykoz Belediyesi'ni harekete ge-
cirdi. Her ay diizenli olarak goniilliiler araci-
hig ile sahipsiz sokak hayvanlanna 1 ton
200 kilo mama dagitan Beykoz Belediyesi,
kisitlamalann ilk glinlerinden itibaren haf-
tada 3 giin olmak tlizere besleme faaliyetle-
rine devam etti. Muharrem Cam iHA
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2022'DE ACILMASI PLANLANIYOR

levent (amiii

Levent Camii Egitim Kaltur
Hizmet Birimleri Yaptirma

ve Yasatma Dernegi tarafin-

dan yapilan ve 2022'de acil-
masi planlanan Levent
Camii'nin insaatinda geli-
nen son nokta drone ile ha-
vadan goruntulendi.

Levent Camii Ef m Kaltir Hizmet Birimle-
n\m:nrma m:mmwwmm
Ergin Killink.
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Anne

ag yaginda olursak olalim,
muhtaciz ona... Duasina.
Ve kokusuna... Evet artik
biiyidiik. Bizi aglatacak
tek seyin, elimizden alinan
oyuncak oldugu zamanlarda degiliz.
Ama hala ihtiyacimiz var ona. Hal4 her
gartta kargiliksiz olarak kabul eden tek li-
man onun kucagi! Ve hala en gizel koku
anne kokusu...

Koynunda iken soludugumuz, blyGdik-
e uzaklagtigimiz, sonra baska kokulann
cazibesine kapilip unuttugumuz, Gogu za-
man da pigman olup yine aradigimiz o
koku... Biraz deterjan, biraz yemek, bolca

huzur... En kuvvetli anti depresandan
daha etkili, en pahali parfimden daha ne-
fis kokudur. Agn kesicidir... Given kokar,
ilgi kokar... Mis gibi beyaz sabun kokusu-

Umudun kokusudur. Ayaklaninin dibine
oturup bagin kucagina yasladiginizda
saglarinizi oksayan ellerin kokusudur.
Eteklerine sinmig mutluluk kokusudur...
Kanayan dizine doklen kolonyaya, saa-
tin tik takina, sesine uyandigin 6rgd sisle-
finin gikirtisina kangan kokudur... Sarilir
sanimaz bilyiler insant; ten kokusuyla
kangmis masal kokusu... Ug yasindakini
de glvene bogar, elli ig yagindakini del..
Annenin naftalin kokulu dolabina tikar-
sin bitin sikintlanni. “Su an her sey ta-
mam” hissini verir, sevgiyle yogrulmug ku-
rabiye kokusunun 6z Tirkgesidir. Emegin,
fedakarligin, sefkatin kokusudur. Ceplere

koca bir Kokusu-
dur. Blyiidikge daha gok dzlenir, 6zlen-
dikge daha gok i burkar, i burktukga

Yilginiik anlarinda, terk edilislerde, ba-

“Kimse beni sevmiyor'lar-
da, “ama haksiziik bul"larda ya da hig se-
bepsiz bir anda dev goigesiyle yol kesen

event Cami Egitim Killtir Hiz  bitirdikten sonra kubbeninoldugu ~ vurgulayan Dernek Baskam Ergin Kii
metBiriler Yopumave Yot yere bayrak asacafz Kabaingsalla | link “Balennce yopantarhi yapla-
‘ma Demegitarafindan; 18d5  beraber su anda cok bzl bir sekilde de  n devam niteliginde olmasim
dilen, bil- uygulama ir klasik cami'
yiiklizgii 5 bin 744 metrekare, kapalive  rinde ar tan g e dur...
aqk alan kapasites tamamlandiginda  bulicinde ve disinda onl ly Bk d g
20 bin kisi kapasi Ca  burasiigini Hedefi
ot S, devamedi-  miz e projennt: sxviAtennnedzxmz kindi olarak da
yor. Havadan giiintiilenen camide ubnmrmgk dedLButanumnbl;‘:{‘\:l“ . dayaniklii@, demir ve beton m z| <ok
Tirken, en geg 2022 senesicinde de & “Buras) Levent Biiyiikdere Caddesi Y. L0
‘minin tamanianmas bekleniyor, diz Hamidiye Camil‘nden, Sanyer Bik """."“‘ekms‘“d: ;““"““"'“k‘““‘a"“‘”
xnhqummmm yukdﬂeyekadaranaa;:;d;?faﬂ? 5"‘”'”‘6"" el —
Camide su ana kadar nelerinyapild:-  da burasun ciddi anlamda hizmet go- BE‘“""W%W“’ ’l“:gad’zf_,a],a’“
anlatan Levent Camii Egitim Kiil- ~ Tecegine inanyoruz. Projemiz; 18bin  O‘rak kabul edilen Levent Camifnin
tiir Hizmet Birimleri Yaptima ve Ya- ik bir arsa iizerinde, 12 Projesi Min s
satma Demegi Bagkam Ergin Killink,  bin i ) dan gizilmis olup, caminin insaatina da
? 7511kb61u siyla baslad. Suana kadar 7 binmetre  ihaleyialan ASL
iziyapmakia  lanmist. Levent Camii'nin temeli 3 Tem
l\muymuLSuandaanakuhbemidn mesguluz fadelerini kuland. muz2020de ecep Tay-
‘Hemn camikil X Katlmyla atibmust,
ayi kubbemizirtip  ibir verdiklerini iHA
gozleri doldurur..
VATANDASLARIN EVLERINE TESLiM EDILiYOR m-s=n=n=x ve
Bahgelievler'de bin ot et
sine ulasan, Bahgelievler Beledi-

klslye bayramhk glys
L. W

Hakan

+  yesi Aile Destek Evi, Ramazan Bayramu
l ‘oncesi bini askan gocuga ve anneye yeni
giysi hediye ederek bayram sevinci ya-
satt, Hayusevexl.exdm toplanan yeni ki-
yafetler BADE hizmet binasinda magaza
sistemine donii; |dii. Ahgverig maga-
zalannda oldugu gibi stant, s reyon
olusturan BADE, tespit ettig ihtiya sa-
‘hiplerini bu getirerek bastan
asag yeni elbiselerle kugahyor. Ancak
tam kapanma sebebiyle evden qkama-
yan ailelere bu bayram kiyafetler ekipler
tarafindan kapidan teslim ediliyor. Gen-
ci-yaghsi, kiigligii-bityligii tiim ihtiyag sa-
hiplerini bayram oncesi sevindiren BADE
(alisanlan, esyalar arasinda bayan-erkek
elbiseler, ayakkabilar ve kullanlama-
gn ev esyalan bulundufunu ifade etti.
yandan ramazan ayinda Bahgeliev-
ler Belediyesi, il i

‘mak. i

yiizleri gillerek mutlu girsinler” dedi.

'bi 40 bin aileye gida kolisi ve aligveris
Karti dagihyor. Simeyye inal {HA

15 GUNDE BiR EVLERINE GIDILIYOR
Sultanbeyli'de yash ve kronik
hastalar i¢in “Sefkat ELi" projesi

ultanbeyli Kayma
kamlg ve Darilaceze

bosluk duygusunda... Insanin burnuna
gelip; hasretini sagar yiiregine...

Uzaktayken, kaybetmissen her ona
benzeyene gidip sanidiginda onun olma-
digim anladigin kokudur. Sesinin ninnile-
medigi higbir uyku, tatlh rayalar getirmez
yastigina... Ama biliriz ki; anneler gﬁzjerini
yumsa da sogumaz g
kucaklari, Herkes ku- .n
Zudur anasina, her rw‘samﬂ
anne cennet kokar ﬂ&“‘
yaviusuna...

35 FARKLI BESLEME NOKTASINA
SU VE MAMA BIRAKILDI

Beykoz'da tam kapanma
doneminde sokak
hayvanlar unutulmac:

itilen “gef
projesi ile yash ve kronik ra- MEYDAN'DAId ESKIMI§ VARYANT
hatsizb olan vatandaslara HALDIRILMAYA BASLANDI
15 giinde bir giden ekipler; i
L e e Begiktas-Ortakdy yolu
oS i trafige kapatildi pietasrly
yemel yapiyor.
Eli ekipleri vatandaslara ev W Birsiire Gnce Besiidas Meydam dii- tamhpanmadanennndeﬂeykmdablﬂu
Kol bk ismesde e i) o basm“"““’““*?"‘“"s T | i i i e b it

sel zmeti de veri-  muhtag .
yor. Ji larak evleri lemlzlendl de anndanonalrn)’ewpllandmmleﬂ;lnkuﬂam lama déneminde bireysel besleme yapila-
in bagladif 11 lan Barbay mamas Beykoz Bel_edxyeslmharekeie ge-

Mart 2020 tarihinden bugiine  yemekleri yapilds, evlerinin ya basland.L Varyantin kaldinlma sebebw)arak girdi. Her ay diizenli ol
kadar Dariilaceze Vakirnin ~ boya ve kiiciik onanmlan ger- ¢ le: 5 Tton
168bin 271 TLhibe destei  ceklestirildi. Pandemi siire- lild.\.BesmasOrhkwydumymﬂu 1 dagy 2B
sagland, alinan hibe deste-  cinde toplam 500 evtem:zhgx kapatid. Cal iinlerde de alann ilk g haf-
#iyle Covid-19 salg siirecin- yapum 3 tada 3 gi {izere besleme faanyeue
de de yash, engelli ve bakima  tin Bagar IHA hn-n-nm n—rmknhulu rine devam etti. Gam iHA
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! KAMPUSLERI
COK OZLEDIK

Bir yili askin stredir cogunlukla
uzaktan egitim verilen Universiteler-
deki hocalara “Bu dénemden neleri
6zlediniz, kampise déndigunuzde
ilk ne yapmak istiyorsunuz?” diye
sorduk. Kimi amfide ders anlatmayi,
+ kimi de 6grencilerinin gilen yuzlerini
& gdOrmeyi 6zledigini anlattl. »10’da
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ISTANBUL
SIYASI

Ogrencilerimizin
ekranda da olsa y0zinQ
gorebildigimiz bir
uygulamay! kullaniyoruz.
Tabii amfilerde

Yasar Oniversitesi Matematik
B8Iam0 Ogretim Oyesi Merkezi
Planlama Koordinatdrd Dr.

Oyesi Refet Polat: Sinifta tahlaya

bir matematik problemi yazdi-
gimda ¢620m anlayan, farkli

‘Hep birlikte
gnlmeyl'

hareketlilik, heyecan ve neseyi hlssetmek
bu sekilde pek mamkan olmuyor ama
yine de yazlerini gdrebilmek beni
memnun ediyor. Fakite koridorlarinda

ya da bahcede 6grencilerimizle olan
sohbetlerimizi de cok dzledim keza
meslektaslarimla olanla da... Dénance ilk
yapmay! disindgom sey ana kamplsin
©0 muhtesem giris kapisina dogru yarimek
ve kapidan Beyazit Meydani'nin, Devlet
Kataphanesi‘nin, Beyazit Cami‘nin ve
Sahaflar Carsis’'nin girisinin bayQld

Tabii
onlarca senemin gectigi fakdlteme gidip,
i kedilerimizle bir bir

amfiye gecip 8grencilerimle canli canli
90rastp ilk dersimi yapmak.

‘Kampilsiin sesini’

IIBF Isletme
wnm Oyesl Prof. Dr.
Dilek Teker: Salgin donemi her
isimizi sanal ortamda yapabile- |
cedimizi 6gretti. Belki bu sirecte
editim teknolojileri destegi ve
Karsilikli dzveriyle
derslerimizi sinif
kalitesinde yaptik.
Ama hicbir tek-
noloji, yaz yaze
sosyal iletisimin
yerini tutamaz.

Ben de bu sUrecte

Bgrencilerimi fi-
ziken karsimda gérmeyi, espri
yaptigimiz ve hep beraber gole-
rek dgrendigimiz sinif ortamini
cok dzledim. Arkamdan Dilek
Hocam diye seslenmelerinin ve
Karadeniz manzaral yesil kam-

kahve

! Fen Fakllites! Biyolojl
BolOmd im

Dog. Dr. Ash Ozkinm: Yoz
yuze egitim déneminde

en cok gencecik, pinl

pinl d3rencilerimizin
gozlerindeki isiltiyl, o
gozlerin icine bakip ders anlatmayi,
birlikte arastirmay, fikir yaratmeyi,

yorum yapmayi, sorgulamay, giimeyi,
0gle aralarinda kafeteryalarda, cimlerin
Gzerinde selamlasmayi, karsilikl oturup
sohbet etmeyi 6zledim... Universite
hocalar kolay yaslanmazlar, neden bilir
misiniz? Cnka kamp(ste, genclerden
gelen sarekli bir enerji akisi mevcuttur.
Iste, doniince bu enerjiye tekrar kavusmayi
ve gbzlerimi kapatip genclerle dolu
kampsomozin sesini dinlemeyi istiyorum.
Dinlerken eminim yizamde keyifii bir
tebessim olacak!

‘Cat kapi odama
ugrayanlarr’

MEF Oniversitesi Sanat Tasanim ve
Mimarlik Fakilitesi Dekani Prof. Dr. Arda
Inceoglu: Pandemi sirecine hocalar ve
Sgrenciler olarak akademik acidan hiziica
adapte olabildik. Ancak Gniversite egitimi
sadece formel egitimden ve ders icindeki
tanimli iliskilerden olus-
muyor. FADA'da hepimizin
parcasi da-

esliginde yapilan sohbet anlarinin
yeniden yasanmas: dileklerimle.

¢bz0m yollarin arastlran Ogren-
cilerin gozlerindeki pariitiys cok may!
ozledim. O parilti biz editmenleri  ve d
en ok motive eden unsurlarin
basindadr. Y0z ylze egitime
déndogaimazde anlatim yaptigim

‘Doya doya hasret gidermeyi’

Yayin Tarihi
Sayfa: 10
Medya Tiraj

14.5.2021

125279

StxCm : 241,62

tahtanin dnande 6zglrce dolas-

1, siralann arasinda gezmeyi
lers icerisinde 6grencilerimle

er

baska dinyalarin kapilarini
aralayan bilimsel sohbetler ger-
ceklestirmeyi istiyorum.

Ankara Oniversitesi Hukuk Fakiitesi Dekant

orencilerimizin sesleri

‘Maskelerin ardindaki giizel yllzlerl’

Prof. Dr. Muharrem Ozen: Ankara Universitesi
Cebeci Yerleskesi'nde dgrencilerimizi cok
ozledik. Kantinde, yemekhanede, amfilerde,

yankilanmayali bir yili

gecti. Universite, 6grencilerle yasayan bir kurum.
Onlarsiz kampdsler, faklteler, oksOz. Pandemi
sonrasi dersliklerde, kantinde, kitiphanede,
doya doya birlikte olmayr; hasret gidermeyi das-
layoruz. Ogrenci ile kampUste hayat var.

Yiiz yiize

Oyesi likay Gak:
Y0z yOze editimde dgren-
cilerimle iletisim kurmayi,
her birini tek tek tanimay,
bir sinifin icinde hepsini bir
arada gorp dersle ilgili
fikirlerini sorup 6grenmeyi,
sakalasmay1, kampaste
birlikte zaman gecirmeyi
cok 6zledim. Online egi-
timde gercek bir iletisim
kurulamiyor, sanki bosluga

yanisma icinde birlikte
calisma ve 63renme or-
tami ancak fiziksel olarak
bir araya ger-

a?.‘ Kalyoncu olarak HKO'nan o yemye- ders anlatiyoruz. Maalesef
gelebilen -
Fakiltesi Dekani Prof. Dr. Wmn:‘l::ﬂmnzle tekrar Sl B bR e
G. Rengin bir arada ders yaptik.. . g
Sarece alismak zordu; Kampisteki kedileri sey-  Mak online gg'g"“r b‘;'ﬂﬂ
dersliklerde ogrencileri- dik dersiklerde tartistik,  90re MAMKON cogN iy
mizle birlikte olamamanin filmler gektik. Kampasten YOk Kaliteli Ved;" ' 5 e“i;“
sikintisini hepimiz yasadik, pek kopmadik ancak yine t""l'". sadke.lcd: & “;'3
artik dijtal ortamda ders g €0 cOK ey i le- b sl
vermek s6z konusuydu; bizler dik? il b 2
alisk dedildk Sgrencierden uzak  ardinda oizienen gozel yozlerin; \erimizle YUz ylze bif arada
olmaya... Ancak Gniversite olarak  birlikte yaptigimiz derslerin sicak- “ma"'“r;nm ak m"
aldigimiz "hibrit -karma egitim” kg drencilerimizle karsiikl veannilbaaigmenye.
karan dzlemlerimizi biraz olsun cay-kahve icmeyi; onlarin basarila- egn:mde Lo vasyg:mlr
. azaltti. Pandemi kurallanna uygun  rini sanlarak kutlamay: ozledik. :’a’:l dl';l':: das%:ay b i
[
‘Bahar festivallerin’  ‘Omuz omuza 6grenmeyi’
Yeditepe Oniversitesi Rektdr Yardimcist kurulur ve I
Prof. Dr. Ipek Karaaslan: Lojistlk Yonetimi Uzaktan egitimle oore~
Odrencilerimi, onlann Bagskani Dog. Dr. Ezgl nim sdrecini sphesiz
bakislarini, kampasteki Uzel Aydinocak: Bir aka-  basariyla gerceklestiriyo-
coskuyu, en gizel dinlenme demisyenin hayat gayesi  ruz. Eksik kalan ise ders
alanlarindan Camiik'ta dolu nedir? Ogrenmek disi zamanlarda
masalari, cavil civil 8grencilerle ve dgrendiklerini obgrencilerimizle
renklenmis cimenleri ve iki aktarmak midir paylasacagimiz
yildir yapamadigimiz bahar sadece? Yoksa gok yonla yolculu-
ivali i izi. Ben Universite de- gun kisitlanmas.
her gin kampsteydim. Isterseniz soruyu, digimiz catinin Bu anlamda, en
Bgrenci ve akademisyenler tam zamanli altinda yasanan ¢ok onlarin ko-
olarak dondagande en cok ne yapmay! yolculukta liderlik ridorlarda ayak
sorusuyla Bur gorevini Gstlen- seslerini, glas-

ceklesebiliyor. Eksrkllgmn
her giin hissettigimiz bu
ortami ok dzledik. Okula dondagamde
cat kapi odama ugrayan d@rencilerimi, ko-
ridordaki sohbetleri, yemekhanede birlikte
yemek yemeyi, ders sonrasi kahve icmeyi,
stodyo mekanimiz Hangafdakl cok cesitli
ders disi geri

rada
cevabim, ilk olarak kosarak ders yapacagim
sinifa giderek, 6grencilerimi gérmek ve uzun
uzun g6zlerinin iine bakarak konusmak olur

mek midir? Ben ikinci
taraftayim. Ogrenciyle
kurulan iliski Gniversite

Bununla birlikte,
kahve icerek sohbet etme keyfine kaldigimiz
yerden devam etmeyi istiyorum. Bu

strecte en cok saglikl bir bicimde birlikte

istiyorum.

in ve iletisim halinde olmanin
degerini anladik diye distnayorum.

temelini teskil
eder. Bu iliski sadece ders
saatlerinde sinifiarda bu-
lunmaktan dte, 6grenci
ve akademisyenlerin
yasadiklari etkilesimle

lerini; siniflarda bizlere
bakan gézlerini; birlikte
yOradagamaz bilim yo-
lunda, yalniz sanal olarak
dedil fiziksel olarak da
omuz omuza, birbirimize
gl vererek, dgretme ve
6grenme micadelemizi
ozledim.
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‘Universite

animiz bile yok’

OZAN KADUKER

Uzaktan egitimden sikilan ve
arkadaslarini 6zleyen Oniversite
dgrencileri, artik kampislere
ddnmek istiyor. Siniflara adim
atmadan ilk yillarini bitirecek
olanlar ise Oniversiteye dair bir
anilannin bile olmamasindan
mutsuz. Ogrencilerin bu konudaki
duygulan soyle:
® Alper Cetin (Ardahan
Dmmﬂhdm Tark

): Bir
buguk yil hdakamk yapmamiza
ragmen bizi dikkate alan olmadi.
Oniversitemizi cok dzledik. Sorekli
evde oldugumuz icin psikolojik
olarak olumsuz etkilendik. Ayrica
herkesin online egitimde imkanlar
esit degil.
® Serkan Tulgar (Mustafa

-Tarih): 1. Sinif

egitimin, editimle alakasi yok.

Ogrenciler derse katilmadan

yiksek notlar alyor. lik ylimiz

online gecti. Oniversite kiltdrGng

almadan ikinci sinifa baslayacadiz.

Boyle giderse dzleyecek bir animiz

olmayacak.

® Kemal Han Solmaz (Akdeniz

Oniversitesi- Sosyoloji):

Toplumu gozlemlemeyi seven

biri olarak evde kalmak benim

icin cok zor. Uzaktan egitimden

hem dgrencilerin hem de

akademisyenlerin biktiGini
0 Universiteyi o kadar

ogrencisiyim. Yani nmversllemr
©6zleme imkanim bile oimad.
Uzaktan egitimin drgan egitimin
yerini tutmayacads acik. Sisteme
zaten zor bir de

cok dzledim ki. Ozellikle de dersten
cikip arkadaslarla kafede oturmayi
ve muhabbet etmeyi.
® Baran Bilmez (Uludag

Calisma

iletisim sikintilan yasiyoruz.
= EnesKilg (Erxlnun Binall

ve Endlstrl Illskllod) Uzaktan
eqmm cok verimsiz geciyor.

Yildwm O ): Eyloide
yliz yGze egitim icin simdiden
hazirliklar yapiimali. COnkd uzaktan

en cok hocalarla
ders hakkinda tartismay! ve
arkadaslarimi &zledim.

pinl dgrencilerimizin
gbzlerindeki isiltiyl, o
gozlerin icine bakip ders anlatmay,
birlikte arastirmayi, fikir yaratmeyi,

yorum yapmayl, sorgulamayl, gaimeyi,
o6gle aralarinda kafeteryalarda, cimlerin
azerinde selamlasmayi, karsilikli oturup
sohbet etmeyi 8zledim... Oniversite
hocalan kolay yaslanmazlar, neden bilir
misiniz? Cankd kampUste, genclerden
gelen strekli bir enerji akisi mevcuttur.
Iste, donance bu enerjiye tekrar kavusmay!
ve gézlerimi kapatip genclerle dolu
kamp(s0mazan sesini dinlemeyi istiyorum.
Dinlerken eminim yazomde keyifii bir
tebessim olacak!

‘Cat kapi odama
ugrayanlary’

MEF Oniversitesi Sanat Tasarim ve
Mimarlik Fakilitesi Dekani Prof. Dr. Arda
Pandemi srecine hocalar ve
Bgrenciler olarak akademik agidan hizlica
adapte olabildik. Ancak Gniversite egitimi
sadece formel egitimden ve ders icindeki
tamimli iliskilerden olus-
muyor, FADA'da hepimizin

‘Maskelerin ardindaki giizel yiizleri’

dersliklerde dgrencileri-
mizle birlikte olamamanin
sikintisini hepimiz yasadik,
artik dijital ortamda ders

us -
Batvramlar, kus»aﬂiara'rdalg;3 Gorme engelliler sinavda
¢atisma ve gece Kusu - - . a
renindageimmdeslll Braille kitapcik istiyor
gpngn bir w};l:amayla dilegiyle... e
Mayis'tan
uzaktan egitime devam ed'f,z_ Onlar mi bizi anlamiyor, |  Yaksekogretim Kurumlari Sinavina  de bir ve isaretleyiciye  dinleyerek cozme konusunda diklerini belirten OSYM yetkilleri,
cegini duyurdu, Peki ya sonra? yolua bll mi onlan?.. (YKS) girecek gérme engellilerin imiyaumlzm olmadid, kendi basi-  zorlaniyorum. Bu durumda sinava  gérme engellilere yonelik saglanan
S Y g Braille alfabesiyle sinav olma talebi, sinavi cdzecegimiz secenekler hazirlanirken, birinden dinleyerek  secenekler hakkinda su bilgileri
Ona da 17 Mayis'ta karar Pandemiyle birikte kusak- | 1016 Mayts Dunya Engelier Haftasi unulabli dedl. Soru kitapcikia- Sorlar cozmeye alsmam gereki-  verd: “Ankaraidan tUm sinay mer-
verilecekmis. Gel de cik isin lar arasi atisma doruga cikti. Kkapsaminda tekrar gindeme geldi. rinin isteyenlere Braille formatinda  yor. Ancak okuyucu bulmak ok da  kezlerimize engelli adaylanmiz icin
inden. Kapali donemde bunu cok Braille alfabesi ki sinav il talep kolay olmuyor” ifadelerini kullandi.  goreviiler gondellyomzh . mklﬁ:ik
klama soyle: i yapilmas! icin kampanya baslatan  eden Ev'in diger onerisi ise go- engelli adaylanimiz icin tek
| 17 Mayis 2021 Pazartesi d':mﬁﬁ:’w torunara- | adaylara destek verenlerin saysi  zetmen esliginde online sinav. “Tiim imkanlari sagliyoruz’  saionlar olusturuyoruz, okuyucu/
indi resmi ve &zel, drgiin ve nda frekans farklil d 161 bine ulast. Oniversite sinavina yabanci dilden  Olcme, Secme ve Yerlestirme isaretleyici destedi veriyoruz, gor-
9 5 . o ns farkhligy vardi, Kampanyay! baslatan gorme en-  hazirlanan Seher Sanal ise telaffuz  Merkezi'nden (OSYM) en- sl olan sekili, grafikii sorulardan
i it retii ) gdrme
yaygin tm egitim ve dgretim  simdi makas daha da agild1. gelli 12. sinif dgrencisi Kibra Ev,  konusunda zorluk yasandigini belir-  gellilere su an saglanan imkanlar  muaf tutuyoruz ve adaylanmiza
kurumlannda uzaktan egitim Knvdeslev arasindaki catisma “Sinava dider odrencilerle esit terek “Yabanci dil testinin sorulanni  hakkinda bilgi aldik. Talepleri yerine ek stre veriyoruz.
yap:ml;(lr. o dur durak bilmi- sartlarda igin bizim birinden  getirme konusunda gayret goster-  ®OZAN OMER KADOKER
esmi ve yor.
orgiin ve yaygin y Buylikler ise
tim egitim ve sadece yakiniyor!
Bgretim kurum- Peki, haksizlar
laninda yiiz ylize mi2..
egitimin deva- Diinya dyle-
r1"7'yhlr1‘a ilgili g;mv, ;‘int:u h‘!’zehg t_i;@l;iyor
yis 2021 isime
tarihinde yapilacak ayak uydurmak gi- Kimi amfide
durum deger- ~ derekdahadagiig| ders anlatmay, kimi
lendirmesinin hale geliyor. ogrencilerle kahve icip
ardindan kamuoyu Sosyolojik sohbet etmeyi, kimi
ile paylasilacaktir. sorunlar her ne dniversitenin z:'m;s:ﬂ"
Kamuoyunun bil- kadar bugiin igin manzarasins, Kimi
gisine saygiyla sunulur” yeterince ciddiye alinmasa da ogrencilerinin giilen

Her zamanki gibi yine oniimizdeki yillarin en onemli "’x{m oo0den
mgallak bir l_‘arar. Yuz ylize konqst{ h'allne gelecek. Hatta ben,mbw ieaphi
egitime gegilecek mi, gegilme-  geldi bile! aredh ukla
yecek mi belli degil. Kusaklar arasi catismada st 7 n' cogunl l

Ve, 56z konusu agiklama sorun biz yetiskinlerde mi :;‘ ",:gmm sgrenciler
niye bugiin ya da yanin degil  Yoksa genglerde mi? olmadal o ek diriler
de pazartesi gini?.. Bu konuyu cok yénli ola- ise ekrandan enerjisiz.

rak, enine boyuna tartismakta Herkesin sevdiklerine
Evde bayram! yarar var. Giinki at gézlkli sarsimys ditediE
Pandemide sona geldik mi? bakis avlls-yla elestirerek bir bayram giniinde,
Heniiz belli degil. yere vanimiyor.
Belli olan tek sey var, o da Cocuklanimiz: eskiden “lcat “Yiiz
| artik gok slluld|k.sey gkarma’, “Eski koye yeni adet m’d‘;nenuny;m” neleri ozlediniz,

Hayat bir an 6nce normale ~ getirme” diye bastinyorduk, kampiise déndigiiniizde ilk ne
donmeli ki moraller yerine simdi i) 7" diye sorduk.
gelsin. koreltip, hayalleriyle dalga T el

nceld bayianiann m%!:niy:a:abug?klhﬂm fasar Oniversitesi Matematik 620m yolla stiran ogrer tahtanin Snande 6zgarce dol

i sun’ r kaliplar ¢6z0m yollarini arastiran ogren- anin dnGnde 6zgUrce dolas-
EQ,":,';?,',L" ;,:a‘mr:‘?'e:( : ti- icerisine sikigtinyoruz! " Bﬂyﬂlﬂ manzarasln" lﬂﬂmn Ogretim Oyesi Merkezl  cilerin gozlerindeki pariltiys ok  may,, siralanin arasinda gezmeyi
Bisis iy ¥l Onlan enkaza cevirmeye Istanbul Oniversitesi Planlama Koordinatdrll Dr. 0gr.  6zledim. O parilti biz egitmenleri  ve ders icerisinde dgrencilerimle
riyorsunuz” diyenler mutiaka hig hakkimizyokl letisim Fakaites Oyesi Refet Polat: Sinifta tahtaya  en cok motive eden unsurlarin baska danyalarin kapilarini
gikacaktir. Hakhlar. Bayram s bir matematik problemi yazdi- basindadir. Y0z ylze egitime aralayan bilimsel sohbetler ger-
Zehi berek el lerl lik B3IGma
demek, tatil demek nokta- d i r’:‘ . 'k?z; | Bgretim Oyes! Prot. Dr. @imda c6z0ma anlayan, farkli dondagamazde anlatim yaptigim  ceklestirmeyi istiyorum.
sina gelmisti. Pandemi bu aci ogruyu buima "EL_ “v:r\- Belkis Ulusoy ‘H bl r||kte
ercegi de bir kez daha hatir- ¢ lerimizi § t
g . ey i oo yiztoa op Doya doya hasret gidermeyi’

Uzaktan etkilesim hepvardi , hekiya ya siz ne yaptiniz?” gorebildigimiz bir gﬂlmeyl’ :::a; Onlversitesi untm:l ey "

il r, ne Muharrem Ozen: Ankara Universitesi
o "i"h"a"‘ay" blg!"‘" Y Zkusagini“zipi”bulanlara, | Tabiamerde yaptigmiz derslerdekio bk O Oniversitesi IIBF Islo(mo Cebeci Yerleskesinde orencilerimizi cok
bigimi haline geldi. diinyaya bakmalarini éneririzl.. | hareketlilik, heyecan ve neseyi hissetmek Gm0 Ogretim Oyes! Prof. Dr. ozledik. Kantinde, yemekhanede, amfilerde,

Once egitim uzaktan oldu, Diinyanin en zengin, en bu sekilde pek mamkn olmuyor ama Dihk Teker: Salgin donemi her odrencilerimizin sesleri yankilanmayali bir yili
sonra uzaktan calismaya geg- igli, en yaratici, en Gretken yine de yazlerini gorebilmek beni isimizi sanal ortamda yapabile- gecti. Oniversite, 8grencilerle yasayan bir kurum.
tik, hastanelerde yogunluk g‘ ileri, artik eskisi gibl memnun ediyor. Fakiite koridorlarinda cegimizi dgretti. Belki bu strecte Onlarsiz kampusler, fakalteler, 5ksGz. Pandemi

ve turist i 9 4 yast va mam mmimizle k:lan egitim teknolojileri destedi ve % sonrasi dersliklerde, kantinde, kotu:;hanede.
sol lerimizi de ok dzledim keza karsilikli dzveriyl doya doya birlikte olmayr; hasret gidermeyi das-
m,“b’:f; fanntina ¢ Yetiskinlerin engin dene- | meslektaslanmia olanlan da... Dinance ilk derslerimizi snif ayoruz. Ogrencille kampUste hayat var.
A, 5“"5107""' yimleri genglerin enerjisiyle yapmayi disind(gum sey ana kampisan kalitesinde yaptik. .
ar;: QTZ“:;:G;‘R;"& d;'la't;' birlestiginde her sey cok daha | 0 muhtesem giris kapisina doru ylrdmek Amaicb tek
olm: ned ve kapidan Beyazit Meydani'nin, Deviet nolojl, y0z yuze
it ST | S b ey
lerede o esl yramlar” yoruz. lar Carstsi'nin girisinin bayi eri 5
manzarasini seyretmek. Tabii sonrasinda Ben de bu sarecte
e e e e i, Bunoktada herikitarafin | - oniarca senemin gectig akalteme gcip. oarencilerimi fi-
varken kiymetini 4 Ml da zaman zaman empati yap- i imizle bir bir ziken karsimda gormeyi, espri
bu noktaya gelmesine seyirci  masinda yarar var. amfiye gecip dgrencilerimle canh canli yaptigimiz ve hep beraber gle- Yz yGze egitimde ogren-
Kafon it el ik Bugiin genclere hak ettigi | 90rasop ik dersimi yapmak. £3K SprexRDkels o ortarin clerimie lletisim kurmay,
NG DARIAINT, ilgiyi, destegi, anlayis), tole- Fos Coadin, kamaar DRe her birini tek tek tanimayi,
hicbir yere cikamasak da ransi gbstermeyenler, ileride ‘Kampdsnn sesini’ Hoc Cle SN Yy bir sinifin icinde hepsini bir
bugiinii yasayalim ama ge-  kendileri de ayni tabloyla kar- 0 I el arada gorop dersle ilgili
lecek deasla P Biyoloji kahve fikirlerini sorup 6grenmeyi
vazgesmeyelim. Yoksa, Uzil Ozetin zeti: Ne ekersek SO Ot et e s St ey sakalasmay, kampiste "
dagumizle kaliz. biceriz! Nefret ek Dogi B hak Goiyie Yiz 05 asanins dchierinie: birlkte zaman gecirmeyi

Huzurly, keyif onupKene bl yaze eitim déneminde cok ozledim. Online egi-

luzurlu, keyifli ve bir o sayg bicilmez!.. n cok genceckk, pinl timde gercek bir iletisim

kurulamiyor, sanki bosluga
ders anlatiyoruz. Maalesef

ilen
bqrem:llenmule tekrar
bir arada ders yaptik..
Kampusteki kedileri sev-
dik, dersliklerde tartistik,
filmler gektik. Kampasten
pek kopmadik ancak yine
de en cok neyi mi bzle-

ularak. HKO'nn o yemye-
gel

bir anin bile olusmuyor.
Tanimak, birbirimizi anla-
mak online egitimde bana
gore mumkin degil, ruhu
yok. Kaliteli ve iyi bir egi-
timin sadece ders iceridini
en iyi sekilde dgretmekten

parcasi da-
yanisma icinde birlikte
calisma ve ddrenme or-
tami ancak fiziksel olarak

bir araya ger-
ceklesebiliyor, Eksikligini
her gOn hissettigimiz bu
ortami cok dzledik. Okula dondigamde
cat kapi odama ugrayan dgrencilerimi, ko-
ridordaki sohbetleri, yemekhanede birlikte
yemek yemeyi, ders sonrasi kahve icmeyi,
stodyo mekanimiz Hangar 'daki cok cesitli
ders dist geri

vermek 6z konusuydu; bizler dik? & ibaret renci-
alsk degidik Sdrencierden uzak  ardinda gizienen glzel yGzlerini, iMizle YUz ylze bir arada
... Ancak Gniversite olarak  bilikte yaptgmz dersierin sicak- ©imanin. cok daha derin
aldigimiz “hibrit -karma egitim” i, drencilerimizle Karsilikh botmingilio i
karan 8zlemlerimizi biraz olsun cay-kahve icmeyi; onlarin basarila- ﬁ?a':"‘ . r"';:‘ riblpnlat
. azaltti. Pandemi kurallarina uygun  rini sanilarak kutlamay: ozledik. s d:;‘:: b os'c‘." ﬂgmum
[/ t
‘Bahar festivallerin’  ‘Omuz omuza grenmeyi
Yeditepe Oniversitesi Rektdr Yardimcisi Beykoz Oniversitesi kurulur ve perginlenir.
Prof. Dr. Ipek Karaaslan: Lojistik Yonetimi B8lim  Uzaktan egitimle 6gre-
Ogrencilerimi, onlarin luhm Dog. Dr. Ezgl nim strecini sOphesiz
bakislarini, kampasteki Uzel Aydinocak: Bir aka-  basariyla gerceklestiriyo-
coskuyu, en gizel dinlenme demisyenin hayat gayesi  ruz. Eksik kalan ise ders
alanlanindan Camlik'ta dolu nedir? Ogrenmek disi zamanlarda
masalan, civil civil dgrencilerle ve dgrendiklerini Bgrencilerimizie
renklenmis cimenleri ve iki aktarmak midir paylasacagimiz
ylldlr yapamadigimiz bahar sadece? Yoksa ¢ok yonld yolculu-
mezuniyet Ben Oniversite de- Gun kisitianmasi.
her gin kamp«steyd\m Isterseniz soruyu, digimiz catinin Bu anlamda, en
dgrenci ve akademisyenler tam zamanl altinda yasanan ' ¢ok onlarin ko-
olarak dondagande en cok ne yapmay! yolculukta liderlik ridorlarda ayak
sorusuyla Bura gorevini Gstlen- seslerini, gllls-

cevabim, ilk olarak kosarak ders yapacagim
sinifa giderek, dgrencilerimi gdrmek ve uzun
uzun gdzlerinin icine bakarak konusmak oluv

mek midir? Ben ikinci
taraftayim. Ogrenciyle

Bununla birlikte,

yerden devam etmeyi istiyorum.

sarecte en cok saglikl bir bicimde birlikte

istiyorum.

kurulan iliski Gniversite

lerini; siniflarda bizlere
bakan gozlerini; birlikte
ylr0dogomaz bilim yo-

temelini teskil lunda, yalniz sanal olarak
kahve icerek sohbet etme keyfine kaldidimiz  eder. Bu iliski sadece ders  degil fiziksel olarak da
Bu saatlerinde siniflarda bu-  omuz omuza, birbirimize
lunmaktan &te, dgrenci glc vererek, ogretme ve
in ve iletisim hafinde olmanin ve dgrenme
Szledim.

degerini anladik diye disd
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endinizi nasil hissediyor-
sunuz?

Mutlu musunuz? Degil
misiniz yoksa?

Sizi mutlu veya mutsuz eden sey-
leri dilsiinseniz neler geger zihni-

zden?

Her gecen giin Gayya Kuyusu'na
daha cok benzeyen diinya bugiin
hig olmadi@: kadar bilyiik bir hizla
kitresel mulsuzluga siiriikleniyor.
Modernitenin ucuz kasaba siyaset
¢isi gibi cilalayip cilalayip

etkisiyle- bir 6nceki rapora
gore negatif duygularda ciddi
bir artis goriildi.~ Aym rapor-
da Tirkiye'nin dnceki yillara
gire sira kaybederek en mutlu
104. tilke oldugu goraliyordu
(2019'da 79. siradayds).
Gectigimiz aylarda hem CHP
Milletvekili Gamze Tascier,
hem de Uskiidar Universi
tesi'nin Lartsgmal rekidrit
Nevzat Tarhan, Tiirkiye'de

siirdiigi mutluluk vaatlerinden
daha da uzaklasiyoruz. Gitgide daha
énemli hale gelen bu tehdil iizerine
aragtirmalar yapiliyor. Bunlardan
biri, 2018 Gallup Kiiresel Duygu Ra-
poru'na gore tim diinyada 2017 y1h
en latsiz sene olarak lammlanmis
ve 2009-2013 yillan arasinda anti-
depresan tiketiminin diinya gene-
linde dort kat arttig: ifade edilmigti.
BM 2021 Diinya Mutluluk Rapo-
rwna goreyse bu yil aragtirmaya da-
hil edilen 149 iilkenin iicte birinden
fazlasinda -k irils salgiun da

arttigina dikkat cektiler. Tas-
qler 2019'da 49.9 milyon kutu
antidepresan ilac satilirken
bu sayimin 2020°de 54.6 mil
yona gikuigin ve 2019'da artig
oraminin yiizde 1.8 seviye-
lerinden 2020'de yiizde 9.6
seviyelerine ulaghgini ifade
ediyordu.** Tarhan ise verdigi
bir réportajda “Bundan 10 yil
dnceyilda 12 milyon kutu an-
tidepresan tiiketilirken bugiin
60-70 milyon kutu kullanim-
dan bahsediliyor. Boyle gider-

Depresyonu tamamen

beyindeki kimyasal
bir dengesizlige
bagladigimzda
kisiye “Bu senin
beyninle ilgili bir
sorun ve sorunun
kaynag sensin.”

mesajt iletmis, digsal

sebepleri yadsimis

se oniimitzdeki 10 yil iginde
nitfusun yansi antidepresan
kuilantyor olacak.” ifadele-
riyle konuyu glindeme tagi-
yordu. Saghk Bakanhigi'mn
verileri de bize benzer seyleri
séyliiyor ashnda. Bakanliga
gore illkemizde antidepre-
san kullanimi son bes yilda
yiizde 27'ye yakin artarken
yilda yaklagik 9 milyon kisi
ruh ve sinir hastaliklan nede-
niyle doktora basvuruyor. Bu
alanda en savruk kullamlan
tabir ise “depresyon”. Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiltesi Ogretim Uyesi Prof.
Dr. Mansur Beyazyiirek'e gore
insanlar keyifsiz hissettikle:
rinde bile kendilerini depres-
yonda olarak tanmliyor.

DEPRESYONDAYIM,
UNUTULDUM,
ALDATILDIM!..

Teshisi dogru veya hatal da
olsa depresyon tedavisinde

Yayin Tarihi
Sayfa : 9
Medya Tiraj

30.5.2021

10000

StxCm : 715,14

Johann Hark
Kaybolan Baglar

kullanilan ana yontem ilag kullan:
mi. Oysa ilag kullamimindan ziyade
segilebilecek yollar da var. Bu alter-
natiflere dikkat ceken kitaplardan
biri Britanyali yazar Johann Hari'nin
kaleminden gikan “Kaybolan Bag;
lar-Depresyonun Gercek Nedenleri
ve Beklenmedik Caziimler" kitab.
Kitap herkese hitap eden son derece
akict anlatimi ve dikkat ekici tes
pitleriyle "Okunacaklar” listenizde
kendine yer bulacagim déistindii-
gUm eserlerden. Kendisi de uzun
siire depresyondan muzdarip olan
vazar kitabinda bu hastahgin altta
yatan dokuz nedeni ve olas: gizim
©Onerilerini iki ayn kisimda inceliyor.
Hari'nin bu konuda dikkat gektii
ilk husus giinfimiizde depresyonun
beyinde meydana gelen hormonal
dengesizlik ve seratonin eksikligi ol
dugu yoniindeki genel kani. Yazara
gore bu kaninin olugturulmasinda
‘milyarlarca dolarlik ilag piyasasin
elinde tutan kiiresel sirketlerin ol-
dukga bilyiik etkisi var. Depresyonu
tamamen beyindeki kimyasal bir —s-
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ICSG 2021 , LUTFi KIRDAR KONGRE VE
SERGI SARAYI, HARBIYE ISTANBUL

Akilli sehirler, sebekeler, enerji ve teknolojide
giindemi belirleyerek bir referans noktasi
haline gelen Uluslararasi Istanbul Akilli Sebe-
keler ve Sehirler Kongre ve Fuar’'nin (ICSG)
sekizinci dizenleniyor. Kongrede bu yil ana
bagliklar Dijital Dontstim®, “Akilli Sebekeler
ve Kapsamli Sehirler”, “Kentsel Cevre ve
Akilli Enerji", “Akilli Ulagim ve Akilli Ulagim
Sistemleri” ve glinimiiziin en degerli kaynag
“Su” olarak belirlendi.

WWW.iC anbul.com

[ i

FUTURECOMMERCE360
KONFERANSI, ONLINE

Alkas, perakende sektorliniin ve e-ticaretin
paydaglarini, “E-ticarette Simdi Ne Var:
Yenilikgi Fikirler, Uygulamalar” baglikli
FutureCommerce360 Konferansi'nda

bir araya getiriyor. E-ticaretin glincel ve
oncelikli konularinin ele alinacag konferans
(yelerin, baglantilarini ve etkinliklerini tek
bir platform {izerinden yonetmeyi saglayan
Digital Network Alkag'ta (DNA) online olarak
diizenlenecek.

www.futurecommerc

AGIK HAVA M.1.C.E. FESTIVALI VE
NETWORKING ORGANIZASYONU, LIFEPARK
ETKINLIK VE YASAM ALANI, BAHGEKGY, IST.

Organizasyonu diizenleyen HBS Group
Kurucusu llker Habesoglu, bu organizasyon
ile amaglarinin; Tiirkiye ve Istanbul'u diinyada
4 trilyon dolar getirisi olan M.I.C.E. (Meeting |
Event | Congress | Exhibition) icin bir bulusma
noktasi yapmak istediklerini sdyliiyor. Ha-
besoglu, dizenledikleri agik hava etkinliginin
diinyada bir ilk oldugunu ve Istanbul'un bu
alanda bagkent olabilecegi iddasinda.

Www.sumn

BEAUTYEURASIA FUARI, iSTANBUL
FUAR MERKEZI, YESILKOY, ISTANBUL

2021'in ilk geyredinde baslayan asilama caligma-
larinin tim sektdrlere olumlu yansiyacagi ve
kozmetik sektdr(inde de ylizde 10-12'ik bir artisa
neden olacag! bekleniyor. Fiziki bulusmanin ya-
ninda, sektdrde fark olusturarak pazari biylitmek
isteyen firmalar icin ayr bir onem ifade eden
BeautyEurasia Sanal Bulugmalar serisinin ilki
katilimeilara 6nemli bir rekabet avantajl sunmaya
hazirlaniyor. Hibrit sececegi olan fuar takip
etmeniz avantaj olacak.

www.bx

Yayin Tarihi: 1.6.2021

Sayfa : 135

Medya Tiraj : 22000

StxCm : 545,6
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AJAN-
DA

6. ULUSLARARASI TAS KONGRESI,
TARIHI HAVAGAZI FABRIKASI, IZMIR

Diinyada en zengin dogal tas rezervlerine,
renk ve desen cesitligine sahip Tirkiye, 20
milyar dolarlik diinya dogal tas ihracat paza-
rindan 1,8 milyar dolar pay alabiliyor. Sektor
bu pay! artirmayi hedefliyor. Bu dogrultuda
diizenlenen Marble izmir Fuari, Kovid-19
salgini nedeniyle ertelendi. Fuar izin verilmesi
durumunda diizenlenecek. Bununla beraber 6.
Uluslararasi Tag Kongresi dogal tagin tanitimi-
na katki saglayacak.

www.uluslararas kongresi.com

3. ULUSLARARASI AILE, GENCLIK VI
GOCUK DOSTU TURIZM ISLETMECIL
KONGRESI, ONLINE

Beykoz Universitesi Isletme ve Yénetim Bilimleri
Fakiiltesi blinyesinde online olarak gerceklestiri-
lecek kongrede, “Cocuk Dostu Turizm Isletmesi”
kriterleri ele alinacak. Turizmde aile glivenliginin
saglanmasi, genclerin korunmasi ve gocuga yo-
nelik siddet ve sdmiiriiniin 6nlenmesi konusunda
farkindalik yaratimasi; aile ve cocuk kavramla-
ninin ticari istismannin engellenmesi ve bilimsel
calismalann 6niiniin agiimasi da amaglaniyor.

www.beykoz.edu.tr
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SAGLIK REHB

Saghkh
yaslanma
rehberi

urkiye niifusu gittikce yas-
lanirken yaslilarin ruh ve be-
den saghigini korumak daha da
o6nem kazaniyor. Prof. Dr. Y. Bi-
rol Sayg, "Ayni yasta olanlar ay-
ni hizda yaslanmiyorlar. Bu ne-
denle saglikl yaslanma icin kas
kaybinin 6nlenmesinden hafiza-
nin korunmasina, agri ve sizilarin
azaltiimasindan uyku kalitesinin
ylikseltiimesine kadar alinabile-
cek bircok tedbir var” diyerek,
10 adimda saglikh yaslanma reh-
berine iliskin sunlan soyledi.
u | Dazenli yarayus ve egzersiz
yapin. Firsat buldukca acik hava-
da tempolu ylruyusler gercek-
lestirin.
u 2 Beslenmenizi gézden ge-
cirin. Raf 6mrii uzun asin tuz-
lu ve sekerli gidalardan kacinin.
Beslenme diizeninizde, lif ora-
ni yiiksek taze sebze ve mey-
velerden zengin bir moniiye yer
vermeyi unutmayin.
m 3 Coklu ilac kullanimindan kacr
nin. Hekimin ve eczacinin énerdi-
gi doza ve tedavi semasina uyun.
Gereksiz ilac ve gida takviyesi a-
mayin.
® 4 Hayattan kopmayin; sosyal
ortamlarda kendi yasitlarninizla
vakit gecirmeye gayret edin.
m 5 Hobiler edinerek zinde ka-
Iin. Ozellikle calisma hayatiniz bit-
misse koroya katimak, resim yap-
mak ve bicki-dikis kurslanna git-
mek, satranc ve bri¢ kuliplerine
katiimak gibi sizi zinde tutacak ho-
biler edinin.
u 6 Yasadiginiz alani gézden
gecirin; glinliik islerinizi kolay-
lastiracak tedbirler alin.
m 7 Duzenli saglik kontrollerine gi-
din. Bilinen bir hastaliginiz yoksa
bile yilik check-up yaptirmayi in-
mal etmeyin.
u 8 Alkol, sigara gibi kotii alis-
kanliklan birakin.
® 9 Uyku kalitenizi artinn; geceleri
79 saat uyumaya calisin.
® 10 Unutmayin ki; viicut bir bii-
tiindiir. Diizenli olarak dis kont-
rollerinizi yaptirin.

Yayin Tarihi : 3.6.2021
Sayfa : 16

Medya Tiraj : 26020
StxCm : 36,55



Cumbhuriyet

TRAFIKTE 4 BiN 866 KI$I OLDU TUIK'in *Karayolu Trafik Kaza
Istatistikleri, 2020" raporuna gére Tarkiye'nin karayolu aginda 2020 yilinda
toplam 983 bin 808 trafik kazast meydana geldi. Bu kazalann 150 bin 275'

se

BIGmId yaralanmal

Toplam &lim sayisi 4 bin 866 kisi oldu. Bu say1 2019'da

5 bin 473 Kisiydi. Covid-19 salginyla ilgili kisitiamalarin trafik kazalanmi

kismen etkiledigi

goriildi. » Ekonomi Servisi

3 HAZIRAN 2021 PERSEMBE

Kurum, Marmara ™=

Denizi’'ndeki deniz|

aciklamalarda
bulundu. Bakan
CLCE)

zehlrllyor

HP Bursa il Baskani is-

'met Karaca, Nilifer Bele-
diye Bagkani Turgay Erdem,
Gemlik Belediye Bagkani Meh-
met Ugur Sertaslan ve Mus-
tafa Bozbey, diin gemiyle
Mudanya'dan denize acilip kir-
liligi ve deniz salyasini incele-
yerek agiklamalarda bulundu.
Heyet, Bursa'da sanayilesme-
nin durdurulmasini istedi.

Karaca yaptig) agiklama-

inceledi

da,“Son yillarda kendini gBste-
ren atiklar yiizinden can geki-
siyor acil nlem alinmali” de-
di. Turgay Erdem ise “Marma-
ra Denizi'ni en gok kirleten Ni-
liifer Gayi. Bu cayin Niliifer'de-
ki girisiyle cikisi arasindaki su-
yun tahiillerini yaptiginizda
Marmara Denizi'nin nasil bu
hale geldigini rahatlikla anla-
yabilirsiniz® dedi.

o ic Politika

Tedavileri aksamayacak

SMA hastasi
cocuklar icin
emsal karar

SIBEL BAHCETEPE

nkara 2. idare
Mahkemesi SMA
hastalanni sevindire-
cek emsal bir karara
imza atti. Mahkeme,
ABD'de gen tedavisini
alan SMA Tip 1 hasta-
si olan 22 aylik Omer
Ergen adli bebegin
Tirkiye'de nusinersen
sodyum adli tedavi-
yi almasi icin ailesinin
Tirkiye {lac ve Tibbi
Cihaz Kurumu'na kar-
$1 agtig) davada yiriit-
meyi durdurma karari
verdi. Mahkeme kesin
karar verilene kadar,
“aksi ybndeki iglemin
yasam hakkinin ihlali-
ne neden olabilecegi-
ne” dikkat gekti.
Karann bir ilk oldu-
gunu belirten Ergen ai-
lesinin avukati Namik
Oztiirk, “Saglik Bakan-
Iig) sosyal medya kam-
panyalart ile yurtdigi-
na giderek zolgensma tedavisi
goren hastalann Turkiye'de de-
vam eden nusinersen tedavile-
rini Karsilamakta ayak siriyor-
du. Tarkiye'de ilk kez bu karar-
la yurtdiinda zolgensma tedavi-
si goren bir hastaya nusinersen
tedavisi de uygulanacak” dedi.
Omer bebek gegen yil ka-
sim ayinda Amerika'ya giderek
gen tedavisi almigt. Ancak aile

ILACIMIZA ULASALIM
Anne Ayse Ergen karann ardindan se-
vindiklerini belirterek, "Bu ilaci deviet
Karsiliyor ama bu da pahali bir tedavi. En
son kasim ayinda bu ilact almistik. Mah-
kemenin verdigi karar sonrasi dnimii-

ze baska engel ctkmazsa ilacimiza bir an
Bnce ulasmak istiyoruz” dedi.

Tiirkiye'ye geldikten sonra, be-
beklerine daha énce 6 doz uy-
gulanan nusinersen sodyum de-
nen omurilikten verilen tedaviyi
almak icin yeniden doktorfarina
basvurdukiannda Tarkiye Ilac ve
Tibbi llag Kurumu'ndan bir tiir-
1 olumlu ya da olumsuz doniis
alamamigt:. Aile konuyu yargiya
tagimigti. Nusinersen adi teda-
vinin bir dozu 70 bin Avro civan.
« ISTANBUL

Hayvan haklari diyalogu
tepki cekti: Oldurdtin ma?

umhurbagkani Recep Tayyip

Erdogan’in hayvan haklany-
la bir soruya verdigi yanit tepki
cekti. Erdogan, TRT 1 ve TRT Ha-
ber canli yayininda gazetecilerin
sorularini yanitladh. Ulke TV'nin
Genel Yayin Yénetmeni ve Ye-
ni Safak yazart Hasan Oztdrk'dn
“Hayvansever olarak, kalbimi yu-
musatan insandan cok kiigt-
ciik hayvanlar oldugunu bilerek
bu soruyu soruyorum” sézlerine
Erdogan’in tepkisi “Allah allah”

Bztiirk, “Hayvan haklan ile
bir yasa gikacakti” deyin-
ce Erdogan, “Sende kag hayvan
var” diye sordu. Oztiirk'in “Ge-
cen haftaya kadar ikiydi, gim-
di bir”" yaniti vermesi tizerine Er-
dogan, “Oldiirdiin mi* diye sor-
du. Oztiirk ise “Hayir ben oldir-
medim. Gocuklanmin da habe-
i yoktu, simdi ogrendder diye
yanitlads. Erdogan'in *Oldrdin
mii" sorusu biiyitk lepkl topladi.
© Haber Merkezi

BIDEN ASKIYA ALIYOR
o e

dogal

rak askiya alinacagini. xlklud\. Bolige,
nesii tehlikede hayvan tirlerini barindinyor, ayrica
yerilerin topraklan da hat izerinde. ® BBC Tiirkce

() sibelbohcetepe@gmail.com

BIYONIK KULAK AMELIYATI SONRASI HASTALARIN YASAM KALITES] ARTIYOR

SESE kavustular

PROF. DR. CAGLAR
BATMAN: Hastalarin
yasamlar koklear
implanttan sonra
onemli dlciide
degisiyor. Eger ki biz
bu insani hayatin icine
sokabiliyorsak, isitsel
bir hayatin icinde yer
alabiliyorsa bu, hayat
kalitesinde aslinda

yeterli bir yiikselmedir.

3 dil konusan, piyano
calan hastalarimiz var.

iyonik kulak olarak bilinen
Bkuklear implant, dogustan

olan veya sonradan gelisen
cok ileri derecede igitme Kayip-
larinda son 25 yil-
dir binlerce has
tayl “ses”le tanis-
tiran bir teknolo-
i. Kulak burun
bogaz hastaliklart
uzmani Prof. Dr.
Gaglar Batman,
hastalarm yasam-
larmnin koklear
implanttan sonra
dnemli dlgiide degistigini belir-
terek, “Eger ki biz bu insan1 ha-
yatn lglue suknhll orsak, isitsel

alitesi
ll.l yL‘(l‘I‘Il lur yukwlmmlll (Iuh
Koklear implant uygulamala-
i Tiirkiye'de gocuklarda bag-
latan hekimlerden Prof. Bat-
iz konusu ameliyatla-

n bilgi verdi. Batman
temle implant i¢ kula-
gn amvlnal ile wrlosun

nir. Cihazin ame-
liyat ile yerles
tirilen kismin-

dan baska bir
dis parcas: da
mevcuttur.
3-4 hafta son-
ra programla-
narak bu sekil-
de hastanin isit-
meye baglamas) sa-
lanir” diye anlatt. “Oncelikle
(lb;,u§mn Uldn isitme kayipla-

k yaglarda, tara-
Z igitme ka-

mada (E'spll ettig]

Lan(ol Psikiyatri ﬂerglsinde
vlmlanan calismaya ;:ore,

ya da nérolojik bozukluk tcshlsl
ahyor. Cerrahpasa Tip Fakiilte-
si Noroloji Ana Bilim Dali'ndan
Prof. Dr, Derya Uludiiz, bu calig
mada tanimlanan bozuklukla-
rin gogunun kronik veya tekrar-
layan olma egiliminde oldugunu
animsatarak “Bu nedenle Covid-
19'un beyne etkisi, bazi ha
igin yillarca siirebilir.
dan, testi pozitif gikma
da belirti gostermedi;
urmamis ola
ve psikiyatrik sikayetlel
nan daha milyonlarca hasta ara
mizda dolagiyor olabilir. Eger
durum biyleyse, sonuclar bekle-

te yan-

AKRABA EVLILIKLERI iSITME
KAYBI RiSKiNi ARTIRIYOR

kraba eviiliklerinin Tarkiye'de

hala nemii bir sebep oldugu-
nu aimsatan Prof. Batman, s6z-
lerini s6yle sirdirdii: "Anne-baba
akrabaysa cocukta isitme kaybi-
nin ortaya cikma riski cok yiiksek,
Yani toplumumuzda maalesef ta-
nimlanmis 10'un iizerinde gen var
ve bu genlerin hepsi isitme kaybi
yapabiliyor. Bunun disinda gene-
tik olarak herhangi bir isitme kayb

yiplarinda hastaya miimkiin ol-
dugu kadar erken, koklear imp-
lantt koyup isitmeyi kazandir-
maya galigiyoruz” diyen Bat-
man, “1 yag civarinda baglhyo-
ruz bu iglemlere. Halen 4 yagin
altindaki cocuklara iki kul;
birden cihaz uygulama sa
miz var” diye konustu.

10 yil gegmemeli
Batman, eriskin hastalarla il-
gili yapilanlar ise soyle an

lattr: “Ashinda dogustan
igiterek dogmus ve bu
isitsel yolu kullan-
mis, normal konugma-
s1 olan ama ileri yas-
| larda herhangi bir ne-
drnegin bir e

hasta-

olmadigi durumda, kromozomlann
ciftlesmesi esnasinda kromozom-
lann herhangi bir kolunda kopma
daisitme kaybi yapabiliyor ve be-
bek maalesef isitme kayiph do-
quyor. Toplumumuzda aslinda var
olan bu 10'un izerindeki gen, ak-

j oldugunda maalesef
carpan olarak geliyor. Yani isitme
engeli olasiig ki katina hatta 4
katina cikiyor.”

Ik bir siire gectikten sonra belki
hastanin isitmesini emden sag-

kim problem olabiliyor.
Bunlarin diginda bir de dogus-
tan igitme kaybi nlan maalesef

sagir dil:
belki kiigiik birtakim egitimler
gormil, isitme engelliler okul-
larinda belki bir miktar dudak
okumay1 dgrenmis bir hasta gru-
bu var ama devletimizin 6deme
kriterlerine girmiyor.

Bu hasta grubuyla ilgili yapu-
Zimiz bir calismada gerek hasta-
mn, gerek ailenin yasam kalite
sinin asag yukart 3-4 Kat artti
B bulduk. Ashnda bu hastala-
rin da yagam kalitesi artti icin
koklear implanta aday oldukla-
i1 ve bunlarin da Gdenmesi ge-
rekm.ml diisiiniiyorum. Implant
3 dil

aladigimiz anda igit-
me cihazin koyabiliyoruz. Tabil
ki iizerinden 10 yilt agkan bir sii-
re gecmemis olmasima
dikkat ediyoruz. Giinki

digimizden daha ciddi de olabi-
lir" uyansinda bulundu.

Prof. Uludiiz, nis i
tasinda Lancet Ps
gisinde yayimlanan (ahsn\nr
ya iliskin bilgiler verdi. Oxford
Universitesi'nden bilim insanla-
rinin gerceKlestirdidi calismada,

Covid-19°dan kurtulan 236 bin
hdaldmn () ayhk norulo]lk ve

urmada, beyin kanamasi, felg,

¢ on, Guillain- send-
romu, sinir bozukluklar, si-
nir motor-kas hastalig1, ensefa
Topati, bunama, psikoz, duygu-
durum bozuklugu, anksiyete,
madde kullanimi ve uykusuz
luk i¢in degerlendirmeler ya-
pildi” degerlendirmesi

bilenler var. Fransizca, ingiliz-

ce ve Tiirkgeyi akici konugabi-

len, yurtdisinda doktorasini ya-
pan hastalarim var. Artk haya-

tn igindeler.

EN SIK KAYGI
BOZUKLUGU

Iudﬁl, szetle gu agiklamalan
ti: “Elde edilen bazi sonug-
Iara g6re Covid-19 gegiren hasta-
lann 6 ay iginde yiizde 33'Unde bir
psikiyatrik ve nérolojik rahatsiziik
goruldd. En yaygin gorilen durum-
ar anksiyete ve duygudurum bo-
zukluklan olarak belirlendi. Hasta-
larin 8'de 1'i daha dnce higbir psi-
kiyatrik bozukluk teshisi almamig-
1. Bu sonug bizi iki yola gikanyor:
11k, Covid-19 sifirdan psikiyatrik ve
nérolojik sorunlar yaratabilir. fkin-
cisi, eger altta yatan bir psikiyatrik
veya norolojik hastalik varsa, virls
sistemi zorlayarak bunun ortaya ci-
kigini hizlandirabilir ya da ilerleme-
sine neden olabilir.”

HER 10 COCUKTAN 11 OBEZ
‘Hey Geng,
Harekete
Gec’

4yl once baslayan proje e
genclerin hareket etmesinin
Gnemine vurgu yapild.

Ikemizde her 10 gocuk-

‘tan biri obez. Genglerin ha-
yatinda saglikli beslenme bi-
linci yaratarak fiziksel aktivi-
te ve egzersizin Snemini vur-
gulama ve yaraticilik becerile-
ini ortaya cikarma hedefiyle
4 yil 8nce Milli Egitim Bakanli-
&1 (MEB), Tiivana Okuma stek-
i Cocuk Egitim Vakfi (TOGEV),
Tiirkiye Diyabet Vakfi ve Astra-
Zeneca Tirkiye isbirligiyle ha-
yata gegirilen “Hey Geng! Ha-
rekete Geg!” projesi tamamlan-
di. 12 bin 185 gencin katilimiy-
la tamamlanan projede, saglikl
beslenme ve egzersizin Gnemi-
ne dikkat gekildi.

Proje siiresince 13 ilde MEB
tarafindan belirlenen fark-
I okullar her ay ziyaret edildi.
Ogrencilere saglikl beslenme,
obezite ve diyabetle ilgil bilgi-
ler verildi, spor yapmanin piif
noktalan anlatildi. Tirkiye Di-
yabet Vakfi Bagkani Prof. Dr.
Temel Yilmaz, obezite ve ha-
reketsizligin yannlanmizi teh-
dit eden iki 6nemli kiiresel so-
run oldugunu belirterek "Pay-
daslanmizla hayata gegirdigi-
miz bu projenin her 3 cocuk-
tan T'inin fazla kilolu, her 10
ocuktan 1'inin obez oldugu
diinyamizda ilkemiz gengleri-
nin farkindaligini artrmada gok
nemli roller oynadigina inani-
yorum" dedi.

VUCUDUN
ORKESTRA

SEFi TIROIT

oyunda sislik, nefes darlig, yut-

kunmada zorluk, ses kisikiigy, ki-
o artisi veya kaybi, cilt ve sa kali-
tesinde bozulma, yorguniuk ve duy-
gu durum bozukiugu gibi buigula-
n da beraberinde getiren tiroit so-
runlan diizenli tetkik ve doktor kont:
roliyle istesinden gelinebiliyor. Ti
roide bagh saglik sorunlarinin kont-
rol altina almanin cok kolay oldugu-
nu, ancak bu sorunlann giderek art-

tigin sdyleyen Ege Universitesi Tip
Fakilltesi Genel Cerrahi Anabilim Dali
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Ozer Makay,
herkesin tiroit problemlerinin farkina
varmasi ve gerekli toplumsal bil
kazanmasi gerektigini soyledi. Makay

Ikemizde her yil yaklasik 60 bin ti-
roit ameliyat: gerceklestiriimekte-
dir. Bunlarin biiyiik bir balimi kanser
ya da kanser kuskusu amaciyla yapil-
maktadir” dedi.

dye nifusu gittikce yas-
lanwrken yashilann ruh ve be-

den saglgin korumak daha da
©6nem kazaniyor. Prof. Dr.
rol Saygy, "Ayni yasta olanlar ay-
i hizda yaslanmiyorlar. Bu ne-
denle saglikii yaslanma icin kas
kaybinin onlenmesinden hafiza-
nin korunmasing, agr ve sizlann
azalbimasindan uyku kalitesinin

Imesine kadar alinabile-

cek bircok tedbir var” diyerek,
10 adimda sagliki yaslanma reh-
berine iliskin sunlan sdyledi.
w1 Dizenli yuriys ve egzersiz
yapin. Firsat buldukca acik hava:
da tempolu ylryiseer gercek-

ge-
cirin. Raf mrll uzun asin tuz-
lu ve sekerli gidalardan kacinin.
Beslenme dizeninizde, lif ora-
 yiiksek taze sebze ve mey-
ve’enieﬂ zengin bir méniiye yer

) 3Cokm flac kullanmindan kacr
nin. Hekimin ve eczacnin rerdi
g doza ve tedavi semasina uyun.
Gereksiz iac ve gda takviyesi at
mayn.
' 4 Hayattan kopmayin; sosyal
ortamlarda kendi yasitiannizia
vakit gecirmeye gayret edin.
5 Hobiler edinerek zinde ka
Iin. Ozellikle calisma hayating bit-
misse koroya katimak, resim yap
mak ve bickidikis kursianna git-
mek, satrang, ve bric kuliplerine
katilmak gibi sizi zinde tutacak ho-
biler edinin.
® 6 Yasadiginiz alani gzden
gecirin; gunlik lslemul Kolay-
lastiracak tedbirler alin.
w7 Didzenii sadlik kontrollerine g
din. Biinen bir hastaiginz yoksa
bile yilik checkup yaptmay in
mal etmeyin.
8 Alkol, sigara gibi kot alis-
inlikdan birakin.

G Uyku kaltenizi artnn; geceler
79 s3at uyumaya calin

10 Unutmayin ki viicut bir bii-
tiindilr. Diizeni olarak dis kont-
rollerinizi yaptinn.
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Evden calisma tiukenmislik

Pandemide evden calismanin yayginlagsmasiyla birlikte calisanlar arasinda tilkenmislik send-
romu artti. Tikenmiglik, Kisinin ig tiretkenligini azalttig1 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 goérildiiguna soyliyor. Salcioglu, evde calisirken ‘tiikenmislik’ten kurtulmak icin ev ile is
arasina fiziksel sinir koymanin ve calisma saatlerini sinirlandirmanin dogru oldugunu belirtiyor.
A

Evden mi galisiyorsunuz? Kendinizi

bitkin, sinirli ve kaygili mi hissediyor-

sunuz? Surekli islerinizi erteliyor, is
performansinizda dusts mu yasi-
yorsunuz? Butln bunlarla birlikte,
basiniz agriyor, uyumakta gtglik
cekiyor ve mide-bagirsak problem-

leriyle mi miicadele ediyorsunuz? Bu

sorulara ‘Evet’ yaniti veriyorsaniz,

muhtemelen tikenmislik sendromuna
yakalanmissiniz demektir. Pandemide

evde calismak zorunda kalan birgok
kisi, bu ve benzeri sikintilar yasiyor.
Burnout olarak da bilinen tikenmis-

lik; calisma hayatinda gortilen 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, azalmig bagari ve

yeterlik algisi” olarak tanimlayan Bey-

koz Universitesi Sosyal Bilimler Fa-

kiiltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog

Prof. Dr. Ebru Salcioglu, bunun ge-
nelde depresyonla karistinldigin
belirtiyor. Profesor Salcioglu; “Dep-

resyon kisinin tim yagamina yayilmis
genel bir gokkiinliik ve zevk alamama

haliyken, tikenmislik sinirlari isle
cizili bir duygusal ve fiziksel bitkinlik
halidir. Ornegin, glineyde ayaklari-

nizi denize karsi uzatip kiylya vuran
dalgalari izlemek depresif iseniz size
hicbir keyif vermezken, tikenmigse-
niz haz duyarsiniz” diyor.

“Salgin, calisanlan tiketti”

Tiukenmislik sorununun pandemi-
den 6nce diinyada yayginlasmaya
basladigini sdyleyen Salcioglu, su
degerlendirmeleri yapiyor: “Calisma
hayatinda ideal galisan olma baski-
sinin hissedildigi bir isyeri kilttrintn
gelismesiyle birlikte diinya tizerinde
tlikenmislik oranlari, pandemiden
once artmaya baglamisti. Calisan-
lar, yoneticileri ya da igverenleri igin
surekli ulasilabilir olma ve ise hayat-
larina, her seyden daha fazla 6ncelik
verme zorunlulugu hissediyordu.
Salginla birlikte bu baski kendini
daha fazla hissettirirdi. Batida yapilan
anketler, evden calisan Ug¢ 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 hastalidi, obezite, za-
yiflamis bagisiklik sistemi, anksiyete,
depresyon, biligsel gerileme ve hatta
6lum tikenmisligin sonuglan arasin-
da yer aliyor.”

Evde daha
uzun saatler ¢alisiliyor

Peki evden calisma neden tiiken-
mislige yol agiyor? Profesér Ebru
Salcioglu’'na gore 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. Dizlisti bilgisayarlari
ve akilll telefonlar adeta insanlarin bir
uzvu haline geldi. Yurt disinda yapilan
arastirmalar, pandemi nedeniyle
evden calisanlarin giinde (¢ saat
daha fazla galigtiklarini ortaya koydu.
Bu da haftada 15 saat daha fazla
calismak; hatta yari zamanl 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
tiikenmisligi ortaya ¢ikariyor. Sabah
kalkip is kiyafetleri giymek, ise gitmek
igin yola ¢ikmak, 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-
lantiy1 kaybetmeye’ neden oldugunu
da vurgulayan Salcioglu, soézlerini
soyle surdurtyor: “Ofiste caligirken
is arkadaslaryla bir cay-kahve-sigara
molasi vermek, laflamak, sakalagsmak
gibi kisiler arasi etkilesim is stresi-

ni dengeliyordu. Simdi ¢alisanlar
evlerinde yalnizlastilar. Ofis ortaminin
sosyal baglamindan uzak kalmanin
bir etkisi de sosyal destekten mah-
rum kalmak. Uzaktan calisirken bir
sorun ortaya ¢iktiginda, bununla
basa ¢ikmak ve bir ¢6zim bulmak
icin insanlar evde yalnizlar. Bu da
kaygi ve stresi arttiran bir etken.”

Evde ‘tikenmislik’ten
korunmak igin 5 éneri

1-) Ev ve ig arasina fiziksel bir sinir
koyun: Evde kuytu bir kése bile olsa,

ise ayrilmis &zel bir alanda ¢alismak
is ve ev yasami arasinda fiziksel bir
ayrisma yaratacaktir. Calismaya bas-
larken ev kiyafetleri yerine rahat ama
sadece ise Ozel kiyafet giymek de bu
ayrismayi arttiracaktir.

2-) Is igin bir zaman sinirn belirleyin:
Gun igcinde galisma saatleri belirleye-
rek o saatlerin icinde kalmaya caligin.
Calisma saatlerini her giin icin sabit
tutun ve gunlik galigma plani yapin.
Ayrica gun igerisinde kiiglk aralar
vermeye caligin.

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 amagh 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 icin
belirlediginiz degerlerle, ideallerinizle
de kurabilirsiniz.

5-) Oz bakiminiza dikkat edin: “Sag-
lam kafa saglam viicutta bulunur!”
Her tiir psikolojik sorunu énlemek
icin bedeninize iyi bakmaniz ¢cok
onemli. Diizenli uyuyun, dengeli bes-
lenin ve hareket edin.
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Evden calismanin yayginlasmasiyla birlikte
insanlar arasinda tiikkenmislik sendromu da
artti. Tikenmislik, kisinin is tretkenligini
azalttigi kadar, fiziksel ve psikolojik
saghgini da olumsuz etkiliyor. Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Ebru Salcioglu,
“Tiikkenmislikten kurtulmak icin ev ile is
arasina fiziksel sinir konulmalidir” dedi.
Evden mi calisiyorsunuz? Kendinizi bitkin,
sinirli ve kaygili mi hissediyorsunuz?
Siirekli islerinizi erteliyor, is
performansimizda diisiis mii yasiyorsunuz?
Biitiin bunlarla birlikte, basiniz agnyor,
uyumakta glicliik cekiyor ve mide-bagirsak
problemleriyle mi miicadele ediyorsunuz?
Bu sorulara Evet yaniti veriyorsaniz,
muhtemelen tiikenmislik sendromuna
yakalandiniz. M 2. SAYFADA
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Evden ¢alismanin yayginlasmasiyla
birlikte insanlar arasinda
tiikenmislik sendromu da arttr.
Tiikenmislik, kisinin is tiretkenligini
azalttif kadar, fiziksel ve psikolojik
saghigini da olumsuz etkiliyor.
Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr.
Ebru Salaioglu, “Tikenmislikten
kurtulmak icin ev ile is arasma
fiziksel siir konulmahdir” dedi.
Evden mi ¢ahsiyorsunuz? Kendinizi
bitkin, sinirli ve kaygili m1
hissediyorsunuz? Sirekli iglerinizi
erteliyor, is performansinizda diisiis
mii yasiyorsunuz? Biitiin bunlarla
birlikte, baginiz agnyor, uyumakta
gligliik cekiyor ve mide-bagirsak
problemleriyle mi miicadele
ediyorsunuz? Bu sorulara Evet yaniti
veriyorsanz, muhtemelen
tiikenmislik sendromuna
yakalandimz. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim

BITEN BiTENE
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Uye51 Prof. Dr. Ebru Salcioglu,
“Depresyon kisinin tiim yasamimna

yayilmus genel bir ¢okkiinliik ve

zevk alamama haliyken, . 4 \ )
titkenmislik sinirlan isle cizili bir

duygusal ve fiziksel bitkinlik halidir. g "

Calisanlar, yoneticileri ya da
igverenleri igin siirekli ulagilabilir
olma ve ise hayatlanna, her seyden
daha fazla oncelik verme
zorunlulugu hissediyordu. Salginla
birlikte bu baski kendini daha fazla
hissettirirdi. Yiiksek tansiyon, kalp
hastalig, obezite, zayiflamug
bagsiklik sistemi, anksiyete,
depresyon, bilissel gerileme ve hatta
6liim tiikenmisligin sonugclan
arasinda yer ahyor. Calisma
saatlerindeki artig, is ile ev yagamu
arasindaki smirlann bulaniklagmasi,
yani kisinin is benligi ile ev benligi
arasinda ayngmamn kaybolmasina
neden oluyor. Bu da tikkenmisligi
ortaya ¢ikanyor” dedi.
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Beykoz Universitesi Rektorii Prof. Dr. Mehmet Durman

Turkiye'nin en geng
liniversiteslyiz

Roportaj Derya Aslan « Beyko iversitesi Rektorii Prof. Dr. Mehmet Durman

Beykoz Universitesi’nin kurulusundan bu yana rektorliigiint yapan
Prof. Dr. Mehmet Durman, Cumhurbaskanligi karariyla ikinci kez
iniversitenin rektorliigiine atandi. Kurucu Rektor Prof. Dr. Mehmet
Durman onctiligiinde ilk dort yalini
basariyla siirdiiren Beykoz Universitesi evrensel bir {iniversite olusturma
misyonuyla calismalarini devam ettirecek. Pandemi donemindeki
sikintilar ve degisen egitim gartlarini Istanbool Today dergisine
degerlendirdi.
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Yeni Tip Koronaviriis
Pandemisi
Doneminde
Universitelerde
Uzaktan Egitim

Lisans Ogrencileri
Kapsaminda Bir
Degerlendirme Caligmasi®
Yuksekogretim
Dergisinde de yayinlandi.
Caligmanin bilimsel olarak
da yayinlanmasi ile
Universitemiz Turkiye'de
uzaktan egitim surecinde
oOgrencilerini en yuksek
seviyede memnun eden
ikinci vakif Universitesi
olarak literaturde de yerini
ald.
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Covid-19 ile birlikte yiiksekogrenim-
de neler degisti? Gelecekte iiniversite-
lerineler bekliyor?

Covid-19 gesitli zorluklari beraberin-
de getirmekle birlikte diinyadaki tiim
Universitelere de gelecege hizla uyum
saglama firsatim1 sundu. 2019 bahar
doneminden baslayarak yiiksekogrenimi
hizla degistirdi, liniversiteler ve 6gre-
tim elemanlari bu stiregte ¢ok hizli bir
sekilde degisime ayak uydurdu, salgm
bize uzaktan egitimin, hibrit ve blended
modellerin geregini, yiiksekégretimde
dijital doniiglimiin ne kadar 6nemli ol-
dugunu gésterdi. Odiil térenleri, etkin-
likler, konferans, seminerler online oldu,
diinyaca tinlii k6kli tiniversiteler ders-
lerini herkese agty, bilgiye ulagilabilirlik
artt1. Bir anlamda diinya kiiciildii, kiiresel
iletigim artty. Diyebiliriz ki bu donem,
gelecekte liniversiteler i¢in 6rgiin egitim
ile uzaktan egitimin birbirinin ayrilmaz
parcalari oldugu bilincinin hizlandirilmg
bir baglangici oldu.

Beykoz Universitesi bu siireci nasil
karsiladi?

Beykoz Universitesi olarak biz co-
vid-19 pandemisi 6ncesinde de uzaktan
egitim konusunda diinyada var olan tiim
gelismeleri yakindan takip ediyorduk
ve liniversitemizin bu konuda bir vizyo-
nu vardi. Universitemizde hali hazirda
iki 6nlisans ve iki yiiksek lisans olmak
lizere dort programinin tamamini ve tiim
orgiin programlarindaki derslerin yak-
lagik yiizde 10’luk kismim hibrit olarak
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lerya aslan mropo

tizerinden yuriitiiyorduk. Hedefimiz

de Yiiksekégretim Kurulu'nun (YOK)
Uzaktan Egitim Yonetmeligi cerceve-
sinde o6rgiin egitimde derslerin ylizde
30’a kadar kismini hibrit ve/veya karma
uzaktan egitim yaklagimi ile vermekti.
Dolayisiyla teknolojik ve biligim altya-
pimizile uzaktan egitim kiiltiirii tini-
versitemizde mevcuttu. Pandemi ortaya
ciktiginda da 23 Mart 2020’den itibaren
liniversitemizdeki 741 dersi, 202 akade-
mik personelimiz ile 4 bin 6grencimize
OnlineBeykoz sistemi tizerinden mevecut
akademik takvimimize uygun olarak hi¢
gecikme olmadan ve sorunsuz bir sekilde
sunmaya basladik. Orgiin programlar-
daki derslerimizin tamami senkron (es
zamanli) olarak, tamami uzaktan egitim
olan dért programimizin da derslerini
senkron (eg zamanli), asenkron (zaman-
dan bagimsiz) olarak gergeklestirdik.
Tiim derslerimiz ve sinavlarimiz kayit
altina alindi, 6grencilerimiz ders sonra-
sinda da ders kayitlarina ve materyalleri-
ne ders ¢alisabilmek amaci ile ulagabildi.
Tiim smavlarimizi ve yaz okulumuzu
online olarak gergeklestirdik.

Beykoz Universitesi nasil uzaktan
egitim stirecini en iyi yoneten ikinci
vakif iiniversitesi oldu?

Bu siiregte biz uzaktan egitimi na-
si1l yapacagimiza degil, daha ¢ok nasil
iyilestirebilecegimize odaklandik.
Akademik danmigmanlik sistemimizide
OnlineBeykoz iizerine tagidik. Uzaktan
egitim tlrlerimizi tamami uzaktan egitim
programlari, hibrit uzaktan egitim prog-
ramlari, karma (blended), hibrit+karma
egitim olmak lizere 4 tiirde belirledik.
Uzaktan egitim standartlarimiz olusg-
turduk ve yayinladik. Bununla uzaktan
egitim yontemlerimizi, yonetsel idari
konularimizi, ders hazirlama standartla-
rimizi, dersin sunumuna ve izlenmesine
yonelik standartlarimizi, l¢gme ve de-
gerlendirmeye yonelik standartlarimizi
yurtdigindan iyi 6rnekleri de inceleyerek
akademik personelimiz ile birlikte tanim-
ladik. Universitemizin belirlemis oldugu
uzaktan egitim yaklasimina gore igerik-
lerin dersin 6grenme ¢iktilarimin tiimiini
kargilayacak zengin asenkron igerik ve
bunu destekleyen etkilesimli senkron
igerik olmasin istedik ve tiim dersler i¢in
bunu bagardik.

“Ggrencilerimiz memnun mu?” onu
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da sorguladik. Ilk ay1 tamamlar
tamamlamaz yaptigimiz ankette
1.069 6grencimiz, 169 6gretim
elemanimizi ve 329 dersimizi
degerlendirdi. Ogrenci memnuni-
yetinin 5 puan lizerinden ortalama-
da 3,79 puan diizeyinde oldugunu
gordiik. Buic degerlendirme kadar
dis degerlendirme de bizim i¢in
énemli idi. Universite Aragtirmala-
r1 Laboratuvarrmn (UNIAR) nisan
ay1 basinda yaptig1 aragtirmada da
yine tiniversitemiz Tiirkiye'de 52
vakif tiniversitesi arasinda uzak-
tan egitim siirecini en iyi yoneten
ikinci vakif tiniversitesi oldu. Prof.
Dr. Engin Karadag ve Prof. Dr.
Cemil Yiicel tarafindan gercgeklesti-
rilen bu calisma, “Yeni Tip Koro-
naviriis Pandemisi Déneminde
Universitelerde Uzaktan Egitim:
Lisans Ogrencileri Kapsaminda Bir
Degerlendirme Calismas1” Yiik-
sekogretim Dergisi'nde de yayimn-
land1. Caligmanin bilimsel olarak
da yayinlanmasi ile tiniversitemiz
Tiirkiye’de uzaktan egitim siirecin-
de 6grencilerini en yiiksek seviyede
memnun eden ikinci vakif tiniversi-
tesi olarak literatiirde de yerini alda.

Giiniimiizde dikkat dagitan,
ogrencilerin konsantrasyonunu
bozan ¢ok fazla uyaran/unsur
bulunuyor. Uzaktan egitim ile
birlikte bu durum artig géstermis
durumda. (jﬁl‘o;xcilm'i1z odaklan-
masint saglamak adina nasil bir
siireg izlendi ya da izleniyor?

Oncelikle {iniversitemizde ezbere
dayanan bir egitim yaklagimi s6z
konusu degil. Ogrencileri igine
alan, proje ve konuya odakli bir
egitim vizyonu tasiyoruz. Yuka-
rida da bahsettigim gibi biz su an
6grencimizin dikkatini zengin
asenkron icerik ve bunu destekle-
yen etkilesimli senkron igerik ile
ayn1 noktada tutmaya ¢alisiyoruz.
Oniimiizdeki donem icin ise tiim
programlarimizda Odaklanmis Mo-
diiler Sistem’i pilot olarak uygula-
yacagiz. Modiiler sistemde 6grenci
bir dersi 14 haftalik stirede degil,
eger bu dersin 6grenme ciktis1
daha bir kisa siirede tamamlanabi-
liyor ise - ornegin 7 haftada- 6yle
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tamamlayacak. 7 haftanin sonunda
bu modiiliin sinavina da girecek.
Diinyada bu sistemin 6rneklerini
gormek miimkiin. Sistem 6grenci-
lerin konsantrasyonunu bozmadan,
ogrencilerin 6grenmelerine odak-
lanmig olmamizi saghiyor.

Yiiksekogretimde normale ne
zaman doniilecek? Uzaktan egi-
tim tecriibeleri kalici hale gelecek
mi?

Kiiresel olarak agilamalar basladi
ve bu elbette normallesme stirecini
de beraberinde getirecek. Ogrenci-
lerimizi ¢ok 6zlesek de, goriinen o
ki, 6rgiin 6gretime tamamen doniis
icin en yakin tarih 2021-2022
giiz yariyili gibi gériiniiyor. Orgiin
o6gretime doéniilmesi durumunda da
uzaktan egitim artik her kademede
egitim sistemlerinin 6nemli bir
parcasi olarak kullanmilmaya devam
edecektir. Uzaktan egitim tecriibe-
leri elbette kalici hale gelecek. Biz
drnegin Beykoz Universitesinde
uzaktan egitim yaklagimlarimizi
en glincel egitim yaklagimlari ve
ders 6grenme ¢iktilariile iligkilen-
dirdik. Hangi derslerin 6grenme
giktilarinin uzaktan egitim ile ve
hangilerinin 6rgiin 6grenim ile
o6grencilerimize kazandirabilece-
gimizi belirledik. Buna bagli olarak
derslerin hangi oranlarda uzaktan
egitim, hangi oranlarda 6rgiin ve-
rilebilecegini tiniversitemize 6zgu,
ornek bir uzaktan egitim modeli
olarak tasarladik. Bu model gerge-
vesinde 6niimtizdeki donemlerde

uygulayacagimiz uzaktan egitim
hedeflerimizi belirledik. Hedef-
lerimizden ilki 6nlisans, lisans ve
lisansiistii diizeylerinde uzaktan
egitim programlarimizin sayisini
artirmak. fkincisi 6rgiin programla-
rimizda uzaktan egitim ve yiiz ytize
egitimin i¢ ice oldugu hibrit egitim
modelini yayginlagtirmak. Yani
orgln bir programda bir dersin
o6grenme ¢iktisini uzaktan egitim
ile saglayabiliyorsak bu dersin
tamamini uzaktan egitim ile vere-
cegiz. Ugtincii hedefimiz yine 6rgiin
programlarimizda bir dersin bir
kisminin uzaktan, bir kisminin ise
yliz yiize yapilacagi karma (blen-
ded) egitimi de yayginlagtirmak.
Yani biz 6rgiin egitimlerimizde
hibrit ve karma egitim modellerini
birlikte ya da ayr1 ayr1 kullanacagiz,
bu programa bagh olarak farkhlaga-
caktir. YOK de artik iiniversitelerin
bir programda derslerin %40’ 1n1
uzaktan 6gretim yoluyla verilebile-
cegini éngoriiyor. Ogrenciye uzak-
tan egitim ile teorik bilgi cok rahat
aktarilirken, beceri yani uygulama
kisminin uzaktan egitim ile kazan-
dirilmasi oldukea zor bir durum.
Dolayisiyla hangi programlarin
uzaktan egitim modeli kullanilarak
verilecegi konusunda 6grenme ¢ik-
tilar1 izerinden hareket edecegiz.
Bir hibrit program tizerine ¢aligir-
ken ezbere degil 6grenme ¢iktila-
rina dayal egitim plani yapiyoruz.
Bu sebeple sadece teknolojik tarafa
degil, 6gretme kismina daha fazla
odaklaniyoruz.
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o kapanmada
psikolojinizi koruyun

Pandemi déneminde artan ruhsal sikin-
tilardan 17 gunltk tam kapanma déne-
minde uzak kalmak mumkdn. Psikiyat-
rist Prof. Dr. Mansur Beyazyurek, “Kisiler
evde kaldigi dénemde sevdigi hobilerine
ve sanatsal aktivitelere zaman ayirarak
psikolojilerini ve kendilerini besleyebilir-
ler. Béylece bu dénemi firsata gevirip,
daha rahat atlatabilirler” dedi

\"'

Pandemiyle miicadelede daha etkin tedbirler
alan Tiirkiye, 17 giinlitk tam kapanma dénemini
yastyor. Uzmanlar, pandemi bitse bile toplumda

gittikge artan “post travmatik stres bozuklugu-
nun” etkilerinin uzun yillar devam edecegini
soylityor. Tam kapanma doneminde insanlarin
kaygi bozukluklarinin ve ruhsal sikintilarinin
daha da artmasi olas... Bu dénemin ruhsal
olarak saglikl atlatilabilmesinin miimkiin
oldugunu séyleyen Psikiyatrist Prof. Dr. Man-
sur Beyazyiirek, “Kisiler evde kaldig1 donemde
sevdigi hobilerine ve sanatsal aktivitelere zaman
aywrarak psikolojilerini ve kendilerini besle-
yebilirler. Boylece bu donemi firsata ¢evirip,
daha rahat atlatabilirler” dedi. “Kendini ger-
geklestirme seviyesinde olan insanlar, sanatsal
tiretimlerden ve yaptig1 calismalardan keyif
alir. Yagamini anlamlandirmak icin imkanlari
olciisiinde tiretmeye ¢6ziim arar” diyen Profesor
Beyazyiirek, sozlerini soyle siirdiiriiyor: “Sikintili
bir donemin ardindan kapanma geldi. Bunun
neden yasandiginin farkinda, bilincinde olmak
gerekiyor. Bu doneme sorumluluk duygusuyla
yaklagmak gerekiyor. Once kendi psikolojimizi
besleyecegiz. Sevdiklerimizle beraber olmak
ve kaliteli zaman gecirmek cok 6nemli. Ben de
gocuklarimdan aylardir ayrryim ama goriintiili
olarak her giin onlarla goriisiiyorum. Medyada
bunlarla ilgili dogru yonlendirici programlar
yapilmali” HABER MERKEZI
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PSIKOLOJINIZi KORUMANIN 15 YOLU

Pandemi doneminde artan ruhsal sikintilardan 17 giinliik tam kapanma déneminde uzak kalmak miimkiin.
Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazytirek,
“Kisiler evde kaldig1 dbnemde sevdigi hobilerine ve sanatsal aktivitelere zaman ayirarak psikolojilerini ve

kendilerini besleyebilirler. Boylece bu donemi firsata ¢evirip, daha rahat atlatabilirler” diyor.

FIRSATA CEVIRMELI

Pandemiyle miicadelede daha etkin ted-
birler alan Turkiye, 17 glinlik tam kapan-
ma doénemini yasiyor. Uzmanlar, pandeml
bitse bile toplumda gittikce artan ' "post
travmatik stres bozuklugunun” etkileri-
nin uzun yillar devam edecegini soyliyor.
Tam kapanma déneminde insanlarin kaygi
bozukluklarinin ve ruhsal sikintilarinin
daha da artmasi olasi... Bu donemin ruhsal
olarak saglikh atlatllabllmesmm mimkiin
oldugunu soyleyen Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi
ve P51k|yatr|st Prof. Dr. Mansur Beyazy-
rek, “Kisiler evde kaldigi donemde sevdigi
hobilerine ve sanatsal aktivitelere zaman
ayirarak psikolojilerini ve kendilerini besle-
yebilirler. Boylece bu dénemi firsata gevirip,
daha rahat atlatabilirler” diyor.

' | | ||

“KiSISEL TATMIN,
URETMEKLE MUMKUN"

Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek'e
gore, pandemi déneminde kayg, stres ve
oliim korkusuyla psikiyatr ve psikologlara bag-
vuran hasta sayisi 2-3 kat artti. Bu donemde
ruhsal sikintilan artanlar ise daha cok ‘*hayatini
idame ettirme kaygisi yasayan’ 25-50 yas arasi
hastalar... Viriis bitse bile kaygisinin kalacagini
vurgulayan Beyazyiirek, bu donemin olabildi-
gince saglikl atlatiimasinin miimkiin oldugu
gorisiinde... Bu donemi daha rahat atlata-
bilmek igin Beyazyurek Su de(jerlendirmeyi
yapiyor: “Maslow’un Ihtlyaflar Hiyerarsisi'ne
gore, kendini gelistirme yolunda ilerleyen
insanlarda, kendini gergekl jtlrme yani kisisel
tatmin en Ust seviyedir. Bu da egitim, ¢a-
lisma ve tretmekle miimkiin. Bu seviyeye
yaklasan ya da ulasan insanlar, bu donemi
I daha rahat atlatir. Boylesi
kisiler, kendiyle barigiktir
zaten. Eve kapanmissa
romanini yazmaya devam
eder. Ressamsa, resimlerini
yapar. Sinema sanatina
ilgisi varsa seyretmedigi
guzel filmleri seyreder.
Evde gicek yetistirmek ve
bahge diizenlemek de buna
dahil... Kapanma dénemin-
de dogadan uzaklagtirilan
insanlarin ektikleri cigekleri,
bahgedeki yaptiklar degisik-
likleri televizyonda ve sosyal
medyada paYIasmalarlnl
memnuniyetle izliyorum.”

“HAYATA MADDESEL
CIKARLARLA
BAKMAYIN”

“Kendini gercekles-

tirme seviyesinde olan

insanlar, sanatsal
retimlerden ve yaptigi
calismalardan keyif alir.
Yasamini anlamlandir-
mak igin imkanlar lgu-
slinde Uretmeye ¢ozim
arar” diyen Profesor Be-
yazyirek, sozlerini ?6er
surduriyor: “Sikintil
bir ddnemin ardindan
kapanma geldi. Bunun neden yasandiginin
farkinda, bilincinde olmak gerekiyor. Bu
doneme sorumluluk duyguquIa yaklagmak
gerekiyor. Farkindalik icin belli bir entelek-
tlel seviyeye sahip olmak, kitap okumak ve
hayati yakalamak 6nemli. Hayata maddesel

ikarlarla bakan ve o anda aldigi zevkle

ayati dederlendirenler; en fazla depres-
yona giren, umutsuzluk yasayan ve ruhsal
rahatsizlik yasayan insanlar olarak kargimi-
za gikiyor. Once kendi psikolojimizi besle-
yecegiz. Sevdiklerimizle beraber olmak ve
kaliteli zaman gecirmek gok 6nemli. Ben de
cocuklarimdan aylardir ayriyim ama gérun-
tlll olarak her giin onlarla goriisiiyorum.
Medyada bunlarla |Irq|I| dogru yonlendirici
programlar yapilma

Tam kapanma dénemini saghkh

gegirmenin yollari: 1.Kendi psikolojinizi

esleyin. 2.Entelektlel seviyenizi artirin.
3.Sanatsal aktivitelere ve hobilerinize
zaman ayirin. 4.Evde egzersiz ve hareket-
lerinizi artirin. 5.Sevdiginiz filmleri seyre-
din. 6.Siir, hikaye, roman yazin. 7.Resim
ve gizim yapin. 8.Enstriiman calin, muzik
dinleyin. 9.Bahge isleriyle ugragin. 10.Evi-
nizin bir bélimunde gigek yetistirin. 11.Ev-
cil hayvan edinin. 12.0rgi, dantel gibi el
isleri yapin. 13.Sevdiginiz yemeklen yapin.
14.Evinizi yeniden diizenleyin. 15.Ailenize
kaliteli zaman ayirin.
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Beykoz'da 3.5 ton
mama dagitildi
Beykoz Belediyesi Veteri-
nerlik Birimi ve Beykoz
Universitesi Arama Kur-
tarma Kuliibii sokak hay-
vanlarm unutmadi. Bey-
koz'da tam kapanma do-
neminin basindan itibaren
35 farkh besleme noktasin-
da sokak hayvanlarinin su

ve mama ihtivaa karsilan-
d. @ 8.
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Beykoz'da 3.5 ton mama dagltlldl

rimi ve Beykoz Universitesi Arama
Kurtarma Kullibli sokak hayvanla-
nni unutmadi. Beykoz'da tam ka-
panma doneminin bagindan
itibaren 35 farkl besleme nokta-

sinda sokak hayvanlannin su ve
mama ihtiyac! kargilandi.
Beykoz Belediyesi
Veterinerlik Birimi 6n-
ciiliigiinde Beykoz
Umvmtwazmma
Kurtarma Kuliibii 6g-
rencilerinin katilimu ile
tam kapanma déne-
minde Beykoz'da bulu-
nan 35 farkh besleme
noktasinda sokak hayvanlan
icin mama ve su birakildi. Kisilama
déneminde bireysel besleme yapila-
mamas: Beykoz Belediyesi'ni harekete
gedirdi. Her ay diizenli olarak géiniil-
liller aracihi® ile sahipsiz sokak hay-
vanlanna 1 ton 200 kilo mama dagitan
giinlerinden itibaren haftada 3 giin ol-
mak iizere besleme faaliyetlerine de-
vam etti.

s
besleme

Beykoz Belediyesi Veterinerlik biri-
mi ekipleri ile birlikte Beykoz Universi-
tesi Arama Kurtarma kuliibii 6grenci-
leri ortak bir projeye imza ath. Projeye
gore, Sokak ve kuglar icin
35 farkh besleme noktasina Beykoz Be-
lediyesi Veterinerlik birimi ile birlikte

temel ihtiyaclan kisilama déneminde
huz kesmeden devam etti. Proje ile ilgili
Beykoz Universitesi Arama Kurtarma

OgrenaKumth@kamHaanor-
garu,”l'ophm\anaslfaydahn;;hrya

panma
devam edecek. Biz aktif olarak yil so-

nuna kadar bu etkinliklere

Sokak besleme yaphi1-
nuz icin muthuyuz” dedi.

Beykoz Belediyesi Veterinerlik Igleri
Mudiirligii hayvan toplama sorumlu-
su Osman Bag,” Sahipsiz sokak hay-
vanlarmna bu i siirecinde ba-
kim, tedavi ve agilama hizmetlerini yii-
riitmekteyiz. llcemizin smurlan igerisin-
de 35 adet besleme noktamuz var. Haf-
tanm3gtuﬁldﬂmholamkmmave

kapanmada déneminde sokak hay-
vanlarnmuz a¢ kalmasin bakima muh-
ta¢ kalmasin diye caligmalarimiz yo-
gunlagtirdik. Aynica sokak hayvanlan
icin goniillii besleme yapan vatandag-
lanmuza her ay 1 ton 200 kilo mama
hediye ediyoruz ” geklinde konugtu.
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Gida zehirlenmesinin

yollari

Oldukga rahatsiz edici olmasina ragmen, gida zehirlenmesi olagandisi
degildir. Arastirmalara gore her 6 kisiden 1°i her y1l bir tiir gida

Prof. Dr. Y. Birol SAYGI
Beykoz Universitesi

1da zehirlenmesi olarak adlan-
Gdlnlan gida kaynakli hastalik,

kontamine, bozulmus veya tok-
sik yiyecekleri yemenin sonucunda
olugmaktadir. Oldukga rahatsiz edici
olmasina ragmen, gida zehirlenmesi
olagandisi degildir. Aragtirmalara gore
her 6 kisiden 1’i her yil bir tiir gida
zehirlenmesi  gecirmektedir.  Gida
chir iz varsa, len fark
edilmeyecektir. Belirtiler enfeksiyonun
kaynagina gore degisebilir.
Semptomlarin ortaya ¢ikmas igin gegen
siire de enfeksiyonun kaynagina bagl
olup 1 saatten 28 giine kadar degisebilir.
Yaygin gida zehirlenmesi vakalar tipik
olarak karin kramplar, ishal, kusma,
istah kaybi, hafif ates, zayifik, mide
bulantis1 ve bas agris1 semptomlarindan
en az iigiinii icermektedir. Potansiyel
olarak yasamu tehdit eden gida zehirlen-
mesinin belirtileri ise ii¢ giinden fazla
stiren ishal, 38,6°C’den yii ates,
gorme veya konusma giicliigl, agiz
kurulugu, ¢ok az idrara ¢tkma veya hig
idrar yap gibi siddetli dehid
yon belirtileri ve kanli idrardir. Bu semp-

zehirlenmesi gegirmektedir.

hal tibbi miidahale gerekmektedi

Patojenler, insanlarin yedigi yiyeceklerin
hemen hemen hepsinde bulunabilir.
Bununla birlikte, pisirmeden kay-
naklanan 1s1, genellikle yiyeceklerdeki

p i
oldiiriir. Cig olarak yenen yiyecekler,
pisirme  siirecinden  ge¢medikleri igin
gida zehirlenmesinin yaygin
kaynaklaridir. Bazen yiyecekler diskidaki

herhangi birini der-

C la temas eder. Bu en yaygin
olarak, yemek hazirlayan bir Kisi

mide kramplar, ates ve maruziyénen 12
ila 72 saat sonra ishali icermektedir.
Hastalik genellikle 4 ila 7 giin siirmekte-
dir. Giivenlik igin asla ¢ig veya az pismis
yumurta yemeyiniz. Kiimes hayvanlarini
74°C’ye kadar pisiriniz. Cig kiimes
hayvanlarini pismis kiimes
hayvanlanindan ve diger gidalardan ayri
tutun. Kullandiktan sonra ellerinizi,
kesme tahtalanm, mutfak aletlerini ve
tezgahi yikaymiz.

p once ellerini yikamadigind

ortaya ¢ikar. Et, yumurta ve siit tiriinleri
sikhikla kontamine olur. Su ayrica
hastalia neden olan organizmalarla kon-
tamine olabilir. Cogu gida zehirlenmesi,
bakteriler, parazitler ve viriisler olmak
iizere li¢ ana nedenden biri ile izlenebilir.

Gida zehirlenmesine neden

olan mikroorganizmalar ve

kontaminasyon kaynaklari

Salmonella (Kiimes hayvanlan ve
yumurta): Salmonella bakterileri, hay-
van digkisiyla temas nedeniyle hay-
vansal iiriinlerden daha biiyiik bir risk
olmasina ragmen, herhangi bir yiye-
cekte de olabilir. Tavuklarda, kabuk
olugmadan yumurtalari enfekte edebilir.
Bu nedenle temiz, taze yumurtalar bile

lla (Taze iiriin): Taze iiriin-
lerde salmonella enfeksiyonlarinimn bir
nedeni olarak kiimes hayvanlarim
gostermektedir. Salgnlar domates, aci
biber ve salata yesilliklerine kadar
izlenmistir. Bitki filizleri de sicak,
nemli kosullarda yetistirildikleri ve
genellikle ¢ig veya hafif pisirildikleri
icin  salmonella  barindirabilir.
Enfeksiyonlar, bebekler ve kinlgan
yashlar da dahil olmak iizere yiiksek
risk altindaki kisilerde siddetli ve hatta
oliimciil olabilir. Giivenlik igin iiriinleri
iyice yikayin, kurutun ve buzdolabinda
+4°C’de saklaymiz.
Salmonella (Islenmis gidalar): Patates
kizartmasy, kraker, ¢orba, hatta donmug
yemekler bile salmonella enfeksiyonu
icin hafif bir risk olusturabilir. islenmis
gidalarda salmonella salgini gibi durum-
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larda, isleme tesisindeki salmonella bak-
terileri birgok iiriinii kontamine edebilir
ve bu driinler daha sonra geri
¢agnlmalidir. Giivenlik icin geri cagnlan
bir iiriinii asla kullanmaymiz hemen
aldigimz markete iade ediniz veya ¢ope
atniz. Yiyecekleri 74°C’ye 1sitmak sal-
monella bakterilerini 6ldiirebilir.
Salmonella (Cig et): Cig et, ozellikle
kiyma, salmonella kontaminasyonu
riski altindadir. Normal kokusu ve
goriiniimii  oldugu i¢in  genellikle
yemegin bulasmis oldugunu soyleye-
mezsiniz. Giivenlik icin sigir eti ve kuzu
eti en az 63°C’ye ve kiimes hayvanlarini
en az 74°C’ye kadar pisiriniz. Kiyma ve
kuzu eti 71°C’ye isitilmalidir. Ellerinizi
ve mutfakta temas eden tiim yiizeylerin
hepsini yikayarak capraz bulagmay:
onleyiniz. Cig et ile temas ettikten sonra
yiizeyleri 1lik sabunlu suyla mutlaka
yikaymiz ve durulayimz.

E. coli (Kiyma): E. coli sigirlarin
bagirsaklarinda yasar ve kesim iglemi
sirasinda sigir etini kontamine edebilir.
Kiyma ozellikle risklidir. Ciinkii et
kiyildiginda bakteriler yayilabilir. E. coli
enfeksiyonunun semptomlant arasinda
siddetli karin kramplari, sulu ishal ve
kusma yer alir. Hastahk tipik olarak
maruz kaldiktan birkag giin sonra geligir
ve savunmasiz Kisilerde siddetli olabilir.
Yaklagik bir hafta siirer. Giivenlik icin
eti 71°C ve ortasinda pembelik
kalmayana kadar iyice pisiriniz. Pigmis
bir hamburgeri ¢ig et bulunan bir
tabaga geri koymayiniz. Kullandiktan
sonra tiim kaplari 1lik sabunlu suyla
yikaymniz ve durulaymiz.

E. coli (Taze sikilmig meyve sulari ve
siit): Pastorizasyon isleminde, bakteri-
leri 6ldiirmek igin 151 kullamhir.
Markette bulacagimniz meyve sularinin
¢ogu pastorize edildiginden risk
olusturmazlar. Bununla birlikte, ¢iftlik-
lerde, stantlarda veya saghkh gida
magazalarinda  satilan  pastorize
edilmemis meyve sulari E. coli
barindirabilir. Bakteriler, kirli sagim
ekipmani veya giibre ile kirlenmis veya
enfekte memelerin bir sonucu olarak
¢ig siite de gegcebilir. Giivenlik icin
yalmzca pastorize edilmis iiriinleri
satm alniz. Emin degilseniz igmeden
once kaynatiniz.

E. coli (Taze iiriinler): Meyveler ve
sebzeler i¢in kullanilan giibre veya su
bakteri tasiyorsa, E. coli ile kontamine
olabilir. Yaprakh yesillikler en yiiksek
risk altndadir. Uretici yetistiriciler,
riski en aza indirmek icin giivenlik
onlemleri almalidir. Uzmanlar, meyve
ve sebze yemenin saghk yararlarinin,
gida zehirlenmesi riskinden cok daha
biiyiik oldugunu soylemektedirler.
Giivenlik igin yesilliklerin yapraklarini
ayri ayri yikaymiz ve bakterileri
oldiirmek icin sebzeleri pisiriniz.
Botulizm (Konserve  gidalar):
Botulizm, uygunsuz sekilde konserve
edilmis veya korunmus yiyeceklerle
baglantili, nadir goriilen, potansiyel
olarak oliimciil bir hastahikur. Bal,
kurutulmus etler ve fermente edilmis,
tiitsiilenmis veya tuzlanmug baliklarin
yam sira evde yapilan konserve yiye-
cekler de ozellikle risk altindadir.
Bebekler en yiiksek hastalanma riskine
sahiptir. Belirtiler arasinda kramplar,
kusma, nefes alma sorunlari, yutma
giicliigii, ¢ift gorme ve halsizlik veya
fel¢ yer alir. Botulizm zehirlenmesin-
den siipheleniyorsaniz acil olarak has-
taneye bagvurunuz. Giivenlik icin 12
ayliktan kiiciik ¢ocuklara asla bal ver-
meyiniz. Mutfagimizda sismis kutulan,
sizan kavanozlan veya kotii kokulu
korunmug yiyecekleri ya da acildiktan
sonra sivi fiskirirsa atiniz, kesinlikle
kullanmaymiz. Ev yapimi konserve
yiyecekleri mutlaka basingh kaplarda
sterilize ediniz.

C. Perfringens (Et, gliveg ve soslar):

Clostridium perfringens, 24 saatten

kisa siiren kramplara ve ishale neden
olan bir bakteri tiiriidiir. Biiyiik miktar-
larda hazirlanan ve servis edilmeden
once uzun siire sicak tutulan giivegler,
et suyu ve diger yiyecekler, C. perfrin-
gens enfeksiyonlarmin yaygin bir
kaynagidir. Giivenlik igin soslar, et
sulan ve giivecler iyice pisirilmeli ve
ardindan  60°C’nin iizerinde veya
+4°C’nin  alundaki bir sicaklhikta
tutulmahdir. Pisirmeden hemen sonra
yiyecekleri sicak olarak servis ediniz.
Diizgiin ve hizh sogutmaya izin vermek
icin s1g kaplarda sogutunuz.

Staph (Sandvigler, salatalar, hamur
igleri): Enfekte bir kisi ozellikle elinde
acik yara veya deri enfeksiyonu olan
biri hazirladiginda  yiyeceklerden
stafilokok enfeksiyonu kapabilirsiniz.
En yiiksek risk altindaki yiyecekler
arasinda sandvigler, salatalar (yumurta,
ton baligi, tavuk, patates ve makamna
dahil), krema dolgulu hamur isleri ve
pudingler bulunur. Belirtiler 30 dakika
gibi kisa bir siirede hizla ortaya ¢ikar ve
kusma, kramplar ve ishali icerir. Cok
cabuk ortaya cikiyorlar ciinkii bakteril-
erden ziyade 6nceden olusturulmus bir
toksinden kaynaklanmaktadur. Bu yiiz-
den hastalik bulasici olmayip hastalik
genellikle bir ila ii¢ giin icinde seyrini
siirdiiriir. Giivenlik igin yiyeceklere
dokunmadan once ellerinizi iyice
yikayimz. Hastaysaniz veya burun veya
goz enfeksiyonunuz, acik yara veya
ellerinizde veya bileklerinizde enfek-
siyon varsa yiyecekleri ellemeyiniz.
Hepatit A (Uygunsuz gida kullammu):
Hepatit A, karacigere saldiran ve ates,
yorgunluk, mide bulantisi, kilo kaybi
ve sarth@a neden olabilen bir viriistiir.
Cogu enfeksiyon hafiftir. Enfekte bir
kisi ellerini diizgiin bir sekilde
yikamadiginda yayilabilir ve ardindan
yiyeceklere veya agza konan esyalara
dokunur. Son salgmnlarda, gida isleme
tesislerindeki veya restoranlardaki
cahsanlara kadar izlenmistir. Giivenlik
icin ozellikle hepatit A’min yaygin
oldugu bir iilkeye seyahat ediyorsamz
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Hepatit A’ya kars1 asi olunuz. Ayrica
yemek servisinde calisiyorsamiz asi
olunuz. Yiyeceklere dokunmadan once
daima ellerinizi iyice yikaymz.
Campylobacter (Az pigmis kiimes
hayvanlart): Bir damla kadar az cig
tavuk suyu Campylobacter hastaligina
neden olabili. Gida zehirlenmesinin
ikinci 6nde gelen nedeni olan az bilinen
bir hastalik olup semptomlar ates,
kramplar, sulu veya siklikla kanli ishal
ve kusmay1 ierebilir. ishal ve kusma
her zaman mevcut olmayabilir. Cogu
insan bir haftadan kisa siirede iyilesir,
ancak nadir goriilen ciddi bir hastalik
olan Guillain-Barre sendromuna yol
agabili.  Guillain-Barre,  ishalli
hastaliktan birkac hafta sonra gelisir ve
gecici felce neden olabilir. Giivenlik
i¢in ¢ig kiimes hayvanlarina dokunduk-
tan sonra elleri yikayarak, yiizeyleri
keserek, mutfak esyalan ve tezgahlari
ik sabunlu suda yikayarak capraz
bulagmay: onleyiniz. Kiimes
hayvanlarini en az 74°C’de pisirin.
Norwalk Viriisii (Uygunsuz gida
igleme): Noroviriisler, “mide gribi”
olarak diistindiigiimiiz seyin en yaygin
suglulandir. Kusmaya ve sulu ishale
neden olurlar ve genellikle 24 ila 48

saat siirer. Norwalk viriisleri, bir gida
call tuvaleti kullandiktan sonra
ellerini yikamadiginda yiyecekleri kir-
letir. Salata veya ¢ig kabuklu deniz
iirlinleri gibi yiyecekler, yemeden 6nce
pisirilmedikleri icin risk olustururlar.
Viriis genellikle kontamine yiyecekler
yiyen kisiler tarafindan yayilirken,
kisiden kisiye de gegebilir. Giivenlik
i¢in tuvaleti kullandiktan veya g¢ocuk
bezini degistirdikten sonra ve yiyeceklere
dokunmadan once daima ellerinizi sicak
sabunlu suyla en az 30 saniye yikayinz.
VibrioVulnificus  (Cig  midye):
Vibriovulnificus, 1hk deniz suyunda
yasayan ve kabuklu deniz hayvanlarini,
ozellikle midyeleri kontamine edebilen
bir bakteridir. V. vulnificus enfeksiy-
onu, diger gida kaynakli hastaliklarla
aym  gastrointestinal semptomlara
neden olur. Ancak bagisikhk sistemi
zayiflans Kisilerde yagami tehdit eden
bir kan enfeksiyonuna doniisebilir.
Giivenlik icin yalmzca iyice pisirilmig

gerceklesebilir. Neyse ki, PSP olduk¢a
nadirdir. Kabuklu deniz iiriinleri, halka
satilmadan 6nce diizenli olarak toksin-
ler agisindan test edilmelidir.
Scombrotoxin (Taze ton balif):
Scombrotoxin zehirlenmesi, bozul-
maya baslayan baliklari yemeye karsi
alerji benzeri bir reaksiyondur.
Scombrotoxin ile iligkili baliklar
arasinda ton bahigi ve uskumru bulunur.
Bozulmanin ilk asamalarinda bakteriler
balikta histamin {retirler. Bu, agizda
yanma hissine, kagintili kizarikliga, bag
donmesine, bas agrisina ve ishale
neden olur. Semptomlar genellikle dort
ila alt saat iginde geger ve antihista-
minikler yardimer olabilir.

Ciguatera zehirlenmesi (Balik): Bu,
bazi deniz yosunu tiirlerini tiiketen
orfoz gibi resif baliklarii yemekten
geligir. Belirtiler 6 saat iginde gelisir ve
kollarda veya bacaklarda yanma veya
agril karincalanma, bas agnisi, bulanti
kusma, ishal,  haliisinasyonlar,
sicakligin tersine cevrilmesini (soguk
nesneler sicak, sicak nesneler soguk)
icerebilir. Ciguatera zehirlenmesinin
tedavisi yoktur ve genellikle giinler
veya haftalar sonra kaybolsa da nérolo-
Jjik semptomlar bunu yapabilir.
Listeria (Cig meyveler ve sebzeler):
Listeria bakterisi, tiim viicudu etkileyen
ve oOzellikle hamile kadinlar ve yeni
doganlar igin tehlikeli olan bir enfek-
siyona neden olur. Bakteriler, kavun
gibi taze iiriinleri ve peynir gibi bazi
islenmis yiyecekleri kirletebilir. Bir ay
icinde ortaya cikabilen enfeksiyon

kabuklu deniz hayvanlarim
Kizartma, firmlama, kaynatma ve buhar-
da pisirme enfeksiyon riskini azaltir.
Pigirme sirasinda agilmayan kabuklu
deniz hayvanlarin tiketmeyiniz.

Felcli kabuklu deniz iriinleri zehirlen-
mesi: Paralitik kabuklu deniz iiriinleri
zehiri  (PSP), belirli alg tiirleri
tarafindan iretilir.  Algler “cicek
aguginda”, kirmizi  gelgit olarak
adlandinlir, yiiksek diizeyde toksin iire-
tir ve kabuklu deniz iiriinleri kontamine
olabilir. PSP semptomlar arasinda
dudaklarda ve dilde karincalanma,
uyusma, nefes almada zorluk ve sonun-
da felg yer almaktadir. PSP’den 6liim,
agirl maruz kaldiktan 30 dakika sonra

ptomlari da ates, kas agrilar,
mide rahatsizhg: veya ishal bulunur ve
bunlar genellikle maruziyetten 4 ila 10
giin sonra ortaya gikar. Giivenlik igin taze
iiriinleri fircalayn ve kesmeden once
kurutunuz. +4°C’nin altinda buzdolabmnda
saklaymniz. Pastérize edilmemis yumugak
peynirler, filizler, sosisli sandvigler ve
soguk etlerden de kagimimz.
Listeria (Pastorize edilmemis siit):
Yogurt ve yumusak peynirler gibi ¢ig
siitle yapilan siit driinleri listeria’y1
barindirabilir. Listeria daha diisiik
sicakliklarda yasayabildiginden, bu
yiyecekleri  sogutmak  bakterileri
oldiirmez. Hastalanma riski en yiiksek
olan Kisiler arasinda yaghlar, hamile
kadunlar ve bagisiklik sistemi zayiflanug
kisiler yer alir. Giivenlik icin etiketi kon-
trol ediniz. Agikga “pastorize” olarak
isaretlendiginden emin olunuz.
vigler): Listeria bazen yillarca
yasayabilecegi bir gida isleme fabrikasina
girebilir. Isi, listeria’yr oldiiriir, ancak
kirlenme, pisirildikten sonra ancak
paketlemeden 6nce meydana gelebilir.
Ormegin, bir gida, iizerinde cig et bulu-
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nan bir tezgaha geri kondugunda
gerceklesebilir. Giivenlik icin 6nceden
pisirilmis veya yenmeye hazir yiyecekleri
asla son kullamm tarihlerinden sonra
saklamaym. Yemekten once sosisli sand-
vigleri ve 6gle yemegi etlerini bugulayana
Kkadar (74°C) isiiniz.

Herkes gida zehirlenmesi
yasayabhilir

istatistiksel ~ olarak konusursak,
neredeyse herkes hayatinda en az bir
kez gida zehirlenmesi gecirmektedir.
Digerlerinden daha fazla risk altinda
olan bazi popiilasyonlar bulunmaktadur.
Bastinilnug bir bagigiklik sistemi veya
bir otoimmiin hastah@ olan herkes
daha yiiksek enfeksiyon riskine ve gida
zehirlenmesinden kaynaklanan daha
biiyiik komplikasyon riskine sahip ola-
bilir. Hamile kadmnlar daha fazla risk
altindadirlar. Ciinkii viicutlar hamilelik
sirasinda metabolizma ve dolagim sis-
temindeki  degisikliklerle  baga
¢ikmaktadir. Yash bireyler, bagigiklik
sistemleri bulagici organizmalara hizh

kalmadigini degerlendirmek icin bir idrar
testi de kullanabilir.

Gida zehirlenmesi nasil tedavi
edilir?

Gida zehirlenmesi genellikle evde
tedavi edilebilir ve ¢ogu vaka iig ila bes
giin i¢inde ¢oziiliir. Gida zehirlenmeniz
varsa, viicudu susuz birakmamak ¢ok
onemlidir. Elektrolit oram yiiksek spor
icecekleri bu konuda yardimer olabilir.
Meyve sular ile karbonhidratlari geri

Gida zehirlenmesi gecirdiginizde
ne yemeniz kotiidiir?
Midenizin daha fazla iiziilmesini 6nle-
mek icin, kendinizi daha iyi
hissettiginizi diistinseniz bile siit iirlin-
leri, Gzellikle siit ve peynirler, yagh
gidalar, gok baharath yiyecekler, yiik-
sek seker icerikli yiyecekler, kizarmig
yiyecekler gibi sindirimi zor gidalardan
kaginmaya ¢alisilmalidir. Ayrica kafein
(soda, enerji icecekleri, kahve), alkol ve
ikotinden de k lidh

tepki d gida
zehirlenmesine yakalanma riski daha
yiiksektir. Cocuklar aynca riskli bir
popiilasyon olarak kabul edilir. Ciinkii
bagisiklik sistemleri yetiskinler kadar
gelismis degildir. Kiiciik ¢ocuklar
kusma ve ishalden kaynaklanan
dehidrasyondan daha kolay etkilenirler.

Gida zehirlenmesi nasil teshis
edilir?

Doktorunuz belirtilerinize gore gida
zehirlenmesinin tiiriinii teshis edebilir.
Agir vakalarda, gida zehirlenmesinden
neyin sorumlu oldugunu belirlemek icin
yenen yiyecekler iizerinde kan ve diski
testleri yapilabilir. Doktorunuz ayrica, bir
kisinin gida zehirlenmesi sonucu susuz

ve gu giderm-
eye yardimei olabilir. Sindirim sistemi-
ni tahris edebilecek kafeinden uzak
durulmahdir. Papatya, nane gibi
yatistirier bitkiler iceren kafeinsiz ¢ay-
lar mideyi rahatlatabilir. Gida zehirlen-
mesi olanlarin bol bol dinlenmeleri de
onemlidir. Siddetli gida zehirlenmesi
vakalarinda, bireyler bir hastanede
intravenoz (IV) swvilarla hidrasyona
ihtiyag duyabilir. En kotii gida zehirlen-
mesi vakalarinda, kisi iyilesirken daha
uzun bir b de yausg kebili

Gida zehirlenmesi oldukga rahatsizhik
verici olsa da iyi haber ¢ogu insanin 48
saat icinde tamamen iyilesmesidir.

Gida zehirlenmesi nasil
dnlenebilir?

Gida zehirlenmesini 6nlemenin en iyi
yolu, yiyeceklerinizi giivenli bir sekilde
kullanmak ve giivensiz olabilecek yiye-
ceklerden kaginmaktr. Bazi yiyecek-
lerin iiretilme ve hazirlanma bigimleri

Gida zehirlenmesi gecird
ne yemeniz iyi olur?
Kusma ve ishal gecene kadar kati yiye-
cekleri kademeli olarak birakmak ve
bunun yerine, hafif ve yag oram diisiik,
sindirimi kolay yiyecekler yiyerek nor-
mal diyetinize geri donmek en iyisidir,
6megin tuzlu krakerler, muz, piring, yulaf
ezmesi, tavuk suyu, patates, haglanmig
sebzeler ve kizarmig ekmek gibi.

deniyle gida zehirl ine neden
olma olasihg: daha yiiksektir. Et,
kiimes hayvanlari, yumurtalar ve
kabuklu deniz iiriinleri pisirme
sirasinda oldiiriilen bulasici ajanlan
barindirabilir. Bu besinler ¢ig olarak
yenir, diizgiin pisirilmezse veya temas
sonrasi eller ve yiizeyler temizlen-
mezse gida zehirlenmesi meydana
gelebilir. Gida zehirlenmesine neden
olmasi muhtemel yiyecekler ¢ig veya
az pismig balik iiriinleri, 1sitilmayan
veya pisirilmeyen sarkiiteri etleri ve
sosisli sandvigler, kiyma, pastorize
edilmemis siit, peynir veya meyve
sulan, ¢ig, yikanmanuig meyve ve
sebzelerdir. Yemek pisirmeden veya
yemeden  once  daima  eller
yikanmalidir. Yemegin uygun sekilde
1 \dizindan ve saklandigind

emin olunmahdir. Et ve yumurtalan
iyice pisirilmelidir. Cig iiriinlerle temas
eden her sey, baska yiyecekler
hazirlamak icin kullanmadan 6nce ster-
ilize edilmelidir. Servis yapmadan 6nce
her zaman meyve ve sebzeleri
yikadigimizdan emin olunmalidur. (7
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KESTIGINIZDE NE OLUR?

Prof. Dr.__Y, Birol SAYGI
Beykoz Universitesi

Seker dogal olarak meyve, sebze, siit,
peynir ve hatta tahillar gibi bircok gidada
bulunur. Ancak iireticiler ayrica, dondurma,
kurabiye, sekerleme ve icecekler gibi
islenmis gidalanin yani sira ketcap, soslar,
yogurt, ekmek gibi daha az belirgin
{irtinlere farkli sekillerde seker eklerler.

“Dogal” ve “Eklenmis” Sekerler

Dogal sekerler biitiin gidalardadir. Ornegin
bir elma yaklasik 20 gram icerebilir. Ama
ayni zamanda viicudunuzu besleyen
vitaminler, mineraller ve diger besinleri de
icerirler. Bir elmanin lifi aghiginizi giderebilir
ve viicudunuzun meyveden gelen sekeri
daha yavas emilimini saglayabilir. Eklenen
sekerler, ekstra besin icermeyen ekstra
enerjidir yani kaloridir. Kilo almaya ve
diger saglik sorunlarina yol agabilen “bos
kalorilerdir”.

SAGLIKLI KiLO

Nereden gelirse gelsin cok fazla kalori kilo
almaya neden olur. Ancak diyetinize bol
miktarda seker eklenmesi, giin boyunca
cok fazla yemek yeme olasiliginizi artirabilir.
Bu bos kalorilerin bir kismini islenmemis
yiyeceklerle degistirirseniz, kendinizi daha
cabuk tok hissedecek ve asiri yemek yeme
olasiliginiz azalacaktr.

DUSUK TRIGLISERIDLER

olasiliginiz daha yiiksektir. Eklenen sekeri
keserseniz, kalori ve viicut agirliginizi
diistirebilirsiniz. Bu da kolesteroliiniizi
diistirebilir. Ama mesele sadece kilo
kaybi degildir. Digerleriyle ayni agirlikta
olsa bile, kalorilerinin %20'sinden azini
ilave sekerden alan insanlar daha diisiik
trigliseridlere sahip olma egilimindedirler.

DUSUK KALP HASTALIGI RiSKi

ctirlimesine neden olan bakteriler igin
birincil besin kaynagidir. Bu, ciiriiklere ve
daha ciddi enfeksiyonlara yol acabilir. Her
giin fircalamaz ve dis ipi kul l
daha ketii olabilir. Sekerleri, ozellikle
iceceklere eklenen sekerleri azaltmak,
clirlimeyi yavaslatmaya veya durdurmaya
yardimei olabilir.

DUSUK HASTALIK ORANLARI

Yiiksek trigliseritler, kalp hastaligi riskinizi
artinr. Daha az seker bu seviyeleri
diistirebilir ve kalp hastaligina bagli kilo
alimini ve yag olusumunu durdurmaya
yardimci olabilir. Saglikli kiloda olsaniz
bile kalorinizin %20'sinden fazlasini ilave
sekerden alirsaniz azalttiginizda kalp
hastaligi riskinizi azaltabilirsiniz.

DAHA iYi BESLENME

Kilonuz zaten saglikli olsa bile, ilave
sekerleri kesmek daha iyi beslenme
anlamina gelebilir. Ozellikle de bu kalorileri
meyve ve sebzeler, kuruyemisler, baliklar
ve tam tahillar gibi biitiin yiyeceklerle
degistirmeyi bir noktaya getirirseniz.

Bu yiyecekler, viicudunuzun kendini
onarmas! ve korumasi igin ihtiyac duydugu
besinlerden daha fazlasini icermektedir.
Viicudunuzun sekeri daha yavas emmesine
yardimc! olan liflere sahip olduklar icin kan

Viicut agirhginiz olmasi gerekenden
daha yiiksekse, kaninizdaki bir tir yag
olan trigliseridler dahil olmak iizere
yliksek kolesterol diizeyine sahip olma

sekeri seviyeleriniz daha kararl olacaktir.

DAHA SAGLIKLI DiSLER

Sekerler, agzinizda biiyiyen ve dis

Diyetlerine daha fazla seker ekleyen
kisilerin seker hastalidi, kalp hastaligi,
yiiksek tansiyon, karaciger hastaligi ve
diger ciddi hastaliklara sahip olma olasiligi
daha yiiksektir. Daha az yerseniz, bu
kosullar icin riskinizi azaltabilirsiniz. Ancak
sorunun sekerin kendisi mi yoksa sadece
ekstra kalori mi oldugu heniiz net degil.
Bilim adamlari hala bu soruyu cevaplamaya
calismaktadir.

NE KADAR GOK FAZLA?

Eklenen sekerler, saglikli bir giinliik diyetin
%10’undan daha azini olusturmalidir.
Giinde 1.800 kalori tiiketirseniz bu yaklasik
11 cay kasigi demektir. Bazi uzmanlar
bundan daha azini 6nermektedir. Erkekler
icin giinde 9 cay kasigi (38 gram) ve
kadinlar icin 6 cay kasigi (25 gram). 330
cc icecek 39 gram (yaklasik 9 cay kasidi)
seker icermektedir.

EKLENEN SEKERIN BIRCOK iSMi

Marketlerdeki tath ambalajlanmis gidalarin

yaklasik dortte iiciini olusturmaktadir.

Eklenmis sekerin elliden fazla degisik adi
bulunmaktadir. Yaygin olanlardan bazilari
misir surubu, yiiksek fruktoziu misir
surubu, ham seker, seker kamisl, dekstroz,
agave, kahverengi piring surubu, Hindistan
cevizi, hurma sekeri, arpa malt surubu ve
daha fazlasidir. Ne satin aldiginizdan emin
olmak istiyorsaniz saygin bir kaynaktan
isimlerini kontrol ediniz.

EKLENEN SEKERLERi OLCME

Sekerler, beslenme etiketlerinde

“Toplam Karbonhidratlar” bagligi altinda
listelenmistir. Yakin zamana kadar, bunlara
seker eklenip eklenmedigini tahmin
etmeniz gerekebilirdi. Ancak Tiirk Gida
Kodeksi artik bu sekerin tam olarak ne
kadarinin eklendiginin etikette belirtilmesini
istemektedir. Toplam kalori alimi saglk
icin cok 6nemlidir. Sekerden veya baska
herhangi bir kaynaktan cok fazla kalori
sizin igin kotiidir.

EKLENEN SEKERLER NASIL
KESILIR?

Kesin bir yol, taze meyve ve sebzeler
ve kuruyemisler gibi biitiin yiyecekler
tilketimidir. Ambalajlanmis gidalar
aldiginizda beslenme etiketleri mutiaka
okunmalidir. Bir iirinde ne kadar
seker oldugunu bilirseniz tiketimini
sinirlayabilirsiniz.



OTCPLUS

2 AYLIK YEREL DERGI

iISTANBUL
SAGLIK

SAGLIK

Oruc tutarken saghkl
kalmak icin 6 oneri

Ramazan ayinda Miisliimanlar igin en 6zel ibadet, orug tutmak...
Uzun saatler ag ve susuz kalmayi gerektiren orucun, ruh ve beden
saghgina tam anlamiyla katki saglamasi icin sahur yapmaktan
susuz kalmamaya kadar birgok konuya dikkat edilmesi gerekiyor.

Prof. Dr. Yasar Birol Saygi

amazan ayinda orug tutarken ener-
Rjik kalmak da mimkiin. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Bslim Baskani Prof. Dr. Y. Birol
Sayg, sahur yemegini atlamamak ve sahur-
da basit karbonhidratlar yerine uzun vadeli
enerji saglayacak besinlere ybnelmek ge-
rektigini sdyliiyor. “Iftarda agir ve asiri yagh
yemek yerseniz kendinizi ertesi giin yorgun
ve bitkin hissedersiniz” diyen Sayg, iftar ile
sahur arasinda bol su igilmesini de 6neriyor.
Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Ramazan, kut-
lama ve manevi gelisim zaman... Miislii-
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manlar bu ayda orug tuttuklar: igin zorlu bir
dénem gegirebilirler. Oruglu kisiler, giinlitk
sorumluluklarini yerine getirirken, saglikla-
rini korumakta zorlanabilir. Bununla birlikte
oruglu kisiler, bazi pratik ipuglarini dikkate
alarak giin icinde orug tutarken enerjik ka-
labilir, giines battijinda yiyeceklerin tadini
gikarabilir” diyor.

Sahur yemegini atlamaym

Saygi, orug tutacak kisilerin sahuru atla-
mamalar gerektiginin altini 6zellikle giziyor.
Sahurda basit karbonhidratlar yerine uzun
vadeli enerji saglayacak besinlere yonelmek
gerektigini sdyleyen Saygi, saglikl yaglar ve
proteinlerin yani sira meyve ve sebzelerle
eslestirilmis tam tahilli yiyeceklerin tiiketil-
mesini &neriyor. Ramazan ayinda ‘hidras-
yon’ denilen yeterli su alamamanin orug tu-
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tanlarla sikga gérildtigiini belirten Saygy, su
onerilerde bulundu: “Yeterince su igmemek,
ruh halinizin kétii olmasina ve yorgunlugu-
nuzun artmasina neden olabilir. Bu, enerji
seviyelerini ve hafizayi olumsuz etkileyebilir.
Su alimini siirdiirmek ayni zamanda kronik
saglik kosullarnnin ynetilmesine yardimci
olabilir. Bas agrisi, migren, bébrek tasina
neden olan susuzluk, kan basincini koru-
mada, kabizhg énleme ve tedavi etmede rol
oynar. Ayrica viicudun susuz kalmamasinin
istahi azalttigina dair kanitlar da var.”

Sahuru atlamaym: Oruclu kisiler icin im-
saktan 8nce yani daha sabah olmadan
yemek yeme ¢odu zaman zor olabilir. Bu
nedenle birgok insan sahur yemegini atla-
yabiliyor. Oysa, sahur yemedi yemek, orug
tutmayi daha kolaylastinr. Sahurdaki yiye-
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cek secimleri giin boyunca enerjinizi etki-
ler. insanlar cogu zaman sahur yemegi icin
basit karbonhidratlara ydnelmekte. Ancak
basit karbonhidratlar uzun vadeli enerji sag-
lamaz. Bunun yerine, saglkh yaglar, prote-
inler, meyve ve sebzelerle eslestirilmis tam
tahillarin tiiketimi dnerilmekte.

Hidrasyon sorununa dikkat: Su icmek,
hayati derecede énemlidir. Yeterince su i¢-
memek, ruh halinizin kétii olmasina ve yor-
gunlugunuzun artmasina neden olabilir. Bu
nedenle, oruglu kisiler, iftar ile sahur arasin-
daki zamani &nerilen su alimini kargilamak
icin bir firsat olarak kullanmali. Gece boyun-
ca yeterince su icilmeli. Yediginiz yiyeceklere
de dikkat etmeniz faydali olabilir. Ramazan
ayinda tatlilar ¢ok cazip gelse de bunun yeri-
ne su icerigi yiiksek yiyecekleri tercih etme-
ye galisiniz. Su dolu meyve ve sebzeleri, iftar
ve sahur yemeklerine eklemekte fayda var.
Ramazan sicak bir mevsimde ise kalin giyin-
memeye ve dogrudan giines isigindan uzak
durmaya dikkat edin.

Porsiyonlann farkinda olun: Ozellikle Ra-
mazan ayinda geleneksel yemekler Mislii-
manlar igin cok dnemlidir. Ancak, kiiltiirel
yiyeceklerimiz gok yagh ve agir olabilece-
ginden bunlari yerken asinya kagmamaya
calisin. Tadi harika olsa da asirya kagarsaniz
ertesi giin kendinizi bitkin ve yorgun hisse-
dersiniz. 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 hizh ve asin1 yemeyin: Hurma, bi-
raz 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 &liyormus gibi hissetme-
yecek hem de asiri yemek yeme olasiliginiz
azalacak. Aksam yemegi icin tabaginizi reh-
ber olarak kullanabilirsiniz. Yarim tabak seb-
ze veya salata yiyebilirsiniz. Karbonhidrath
gidalar yiyecekseniz tabagimizin dértte birini
kullanabilirsiniz. Rafine karbonhidrat yeme-

yi segerseniz, minimumda tutmaya dikkat
edin. Tabaginizin ceyregi kadar protein de
titketebilirsiniz.

flaclarmzi ihmal etmeyin: Kronik bir tibbi
rahatsizlginizin olmasi orug tutamayacagi-
niz anlamina gelmez. Yine de siz hastaligini-
zin orug tutmaniza engel olup olmadigini ve
ilaglarinizi ayarlama konusunu doktorunuzla
ack bir sekilde konusmalisiniz. Cogu ilacin
kullanimi oruglu iken de siirdiiriilebilir. Bu-
nun igin iftar ve sahur vakitleri dikkate ali-
narak ilag kullanim saatlerinin yeniden ayar-
lanmasi gerekiyor. Ancak ilaglarin kullanim
programi degistirildikten sonra oruglunun
tibbi durumu kétilestiriyorsa, hastalar orug
tutmamali. Hastanede kalmayi gerektiren
kritik hastaliklar, kan sekerini ydnetmek icin
siirekli yiyecek ve icecek temini gerektiren
diyabet ve belirli kanserlerle miicadele eden-
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ler zaten orug tutamazlar. Diyabet ve hiper-
tansiyon gibi yaygin tibbi rahatsizliklari olan
kisiler ise durumlar stabil ve kontrollii oldu-
§u siirece orug tutabilirler. Bununla birlikte,
kan sekerlerini ve kan basincini yakindan
izlemeleri, yeterli su igmeleri (hidrasyon) ve
ilaglarinin zamanlamasini ayarlamalari gere-
kir.

‘Geri tepme’ sorunuyla karsilayabilirsi-
niz: Ramazan bittikten sonra diizenli bes-
lenme aliskanliklarina devam etmek zor
olabilir. Viicudunuz giin icinde uzun stire
yemek yememeye ve aksamlari daha agir
yemek yemeye alismis olabilir. Kendinizi bu
durumda bulursaniz, aralikh orug tutmaniz
ve giin boyunca su igmeniz dnerilmektedir.
Kendinizi atistirmaya egilimli bulursaniz,
bunun yerine tutarl yemek zamanlari ayar-
lamay diisiiniiniiz.

Mayis - Haziran 2021 17



OTCPLUS

2 AYLIK YEREL DERGI

iISTANBUL
SAGLIK

Vitamin takviyelerini
dogru kullanma rehberi

Saghikl yasamin olmazsa olmazi olan vitaminleri
oncelikli olarak gidalardan almak gerekiyor.

iniimiiz insani ise vitamin tak-
G viyesi kullanmaya cok merakl...
Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlari Boliim Baskani Prof.
Dr. Y. Birol Sayg, “Cogu yetiskinin, kalsi-
yumn gibi belirli bir besleyici madde eksik
olmadikga takviye almasina gerek yok. Tak-
viyelerden ziyade diyetinize giivenmelisiniz.
Vitamin takviyesi alinmasi durumunda ise
vitaminleri ne zaman kullanacaginiz bilme-
niz gerekiyor” diyor.
Metabolizmanin saglikh calismasi igin vi-
taminler, olmazsa olmaz... Biiyiimede yar-
dimai olan vitaminleri yeterli almadan ya-

20 Mayis - Haziran 2021

samin saglikh stirdiirilmesi miimkin degil.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar Bdliim Baskani Prof. Dr. Y. Birol
Sayg, vitaminlerin viicudumuzda &nemli
gorevleri oldugunu sdyltyor. Vitaminlerin
hastaliklara karsi viicut direncini artirdigi-
ni belirten Sayg, “Vitaminlerden herhangi
biri viicuda alinmazsa o vitaminin yardima
oldugu biyokimyasal tepkime yiirimeye-
cegdinden biiyiime ve viicut calismasinda
aksamalar olur. Biiyiik cogunlugiu koenzim
olarak gérev yapan vitaminler, enzimleri
aktif hale getirir. Besin 6gelerinin viicutta
uygun sekilde kullanilmasini saglayan vita-
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minler, sinir ve sindirim sisteminin iyi galis-
masina katki yapar” diyor.

Vitamin olmadan yasam siirdiiriilemez

Vitaminler; “biiyiime ve tireme gibi spesifik
fonksiyonlarin gerceklesmesi, saglikh yasa-
min devami icin kiiciik miktarlarda gereksi-
nim duyulan organik, esansiyel molekiiller”
olarak biliniyor. Vitaminlerin enerji tiretme-
digini ancak karbonhidrat, yag ve protein-
lerden enerji Uretiminde rolleri oldugunu
sdyleyen Profesér Saygi, “Metabolizmanin
kontroliinde hormon ve enzimlerin yaninda
vitaminlerin de birbirine bagh olarak calis-
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masi gerekir. Enzim, hormon ve vitaminler
olmadan yasamin siirdiiriilmesi mimkiin
degil. Ciinkii bu maddeler birbirinin yerine
gegcemez, baska maddelerle de yer degisti-
remez ve bunlar olmadan da metabolizma
olaylar gergeklesmez” diye konusuyor.

Tiim vitaminleri depolayan besin yok
insan viicudunun degisik vitaminlere ih-
tiyaci bulunuyor ancak tiim vitaminleri
iceren bir besin yok. Bu nedenle diyeti ce-
sitlendirmek ¢ok &nemli... Kisinin gesitli
gidalar yoluyla vitaminleri almasi gerekiyor.
Giinlimiiz insani ise gidalardan alamadigi
baz vitaminleri takviyelerden alma yolu-
na gidiyor. “Cogu yetiskinin, kalsiyum gibi
belirli bir besleyici madde eksik olmadikga
takviye almasina gerek yok. Bu durumlarda,
once besin kaynaklarindan daha fazla besin
almaya calismalisiniz. Takviyelerden ziyade
diyetinize glivenmelisiniz” diyen Saygi, vi-
tamin ve mineral takviyesi alinmasi duru-
munda ise nelere dikkat edilmesi gerektigini
soyle acikliyor: “Gercekten vitamin veya
mineral takviyesi almaniz gerekip gerekme-
digini 6grenmek icin dncelikle doktorunuzla
konusun. Vitaminleri ne zaman alacaginizi
da bilmeniz gerekiyor. Ornegin, B grubu
gibi multivitaminleri ve suda ¢6ziinen vi-
taminleri; yiyecekle birlikte veya yemeksiz,
istediginiz zaman alabilirsiniz. Bu nedenle
sabahlari bu vitaminleri almak diizenli ola-
rak vitamin alma aliskanhgini kazanmaniza
yardimci olabilir. A ve E gibi yagda ¢éziinen
vitaminleri ise viicudunuzun vitamini em-
mesine yardimci olmak igin aksam yeme-
ginden sonra gibi yiyeceklerle birlikte almak
daha iyi olur”

Vitaminlerin ozellikleri nelerdir?

* Suda ¢éziinenler (C vitamini ve B grubu
vitaminler)

« Direkt kana gegerler.

* Serbest taginirlar.

= Viicut sivilarinda dolasirlar.

« Fazlasi bébrekler tarafindan uzaklastirilir.
« Toksik diizeylere nadiren ulasirlar.

* Sk ve kiigtik dozlarda alinmalidir. (1-3
gtin)

Yagda coziinenler

» Once lenfe sonra kana gegerler.

* Tasinimlari igin protein tasiyicilara gerek-

sinim vardr.

« Hiicrelerde yag ile birlikte depo edilirler.

« Fazla miktarda alindiklarinda toksik dii-
zeylere ulasirlar.

« Periyodik dozlarda alinmalidir.

Vitamin takviyesi alirken nelere dikkat
etmelisiniz?

v Vitamin takviyelerini doktor tavsiyesiyle
almak gerekiyor.

v Azami fayda igin hangi vitaminin ne za-
man alinacagini 6grenmelisiniz.

v B grubu gibi multivitaminleri ve suda
¢oziinen vitaminleri, yiyecekle birlikte veya
yemeksiz, istediginiz zaman alabilirsiniz.
Sabahlan almak ise aligkanlik kazanmak
icin daha faydali.

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

v Statin (lipid diisiiriicti), tiroid ilaglar veya
antibiyotik kullamiyorsaniz, herhangi bir et-
kilesimi &nlemek icin ilaglarinizdan birkag
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saat sonra takviyeleri almaniz gerekip ge-
rekmedigini doktorunuza veya eczaciniza
sorun.

v Hem multivitamin hem de kalsiyum gibi
ayn takviyeler aliyorsaniz, viicudunuzun
bunlari tamamen emebilmesi igin bunlari
birkag saat araliklarla almaya dikkat edin.
v Aslinda, yagda ¢oziinen bazi vitaminleri
cok fazla almak sizi cok hasta edebilir. Bu
trtinleri alan yetiskinlerin yasamlarini uzat-
tigini kanitlayacak higbir bilimsel kanit bu-
lunmuyor.

v D vitamini eksikliginiz varsa takviye al-
mak uygun goriiltiyor.

v Doktorunuzla hangi takviyelerden ya-
rarlanacaginiz  konusunda hemfikirseniz,
etkinligini en st dizeye gikarmak icin, vi-
tamin ve mineral takviyelerini gtiniin hangi
saatinde almaniz gerektigini bilmeniz gere-
kiyor.

v Aldiginiz vitamin takviyesinin, kullandigi-
niz regeteli ilaglarla tehlikeli etkilesimlerden
kaginmasina da dikkat edin. Bu konuda
doktorunuzdan yardim isteyin.
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10 adimda saghkh yaslanma rehberi

Tirkiye nifusu gittikge yas! = oimayan bOtand” olarak
yaslilann ruh ve beden Yas! 1 en dnemli belirtisi ise
dam da dnem kazaniyor. Beykoz tam vucul for belirgin

ve Mutfak olarak biliniyor, Profesor Saygi, yaghlikta zinde

Bblum Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Sayg:,

“Ayni yasta olanlar ayni hizda

yaslanmiyorlar. Bu nedenle saghikh
igin kas

kalmak icin hayauan kopmadan, kiginin ailesi,
zaman
ve onlarla |Ieh9|mm| siki tutmasinin énemli

hafizanin korunmasina, agn ve sizilann
ku

ylkseltilmesine alinabilecek birgok tedbir

var” diyor.

Tim danyay: etkisi altina alan koronavir(s
salgini en gok yaslilar etkiledi. Tarkiye bu
slregte 65 yas Ustd olan 7.2 milyon yaghsim
korumak igin birgok tedbir aldi. 65 yas Ustine
getirilen kisitlamalar, yaghlanmizi kimi zaman
Gzse de onlan korumak cok 6nemli. Ciankd
Tarkiye'nin ve dinyamin nifusu her gecen yil
daha da yaslaniyor. Saglikh bir toplum yapisini
korumak igin yashlanin saghg: da ihmale
gelmiyor. Torkiye Istatistik Kurumu (TUIK)
verilerine gore, yagh nGfusun toplam nifus
igindeki orani 2013 yilinda ylzde 7.7 iken,
2019'da yGzde 9.1'e gikti. Tirkiye'de yash nafus
artig hizi dikkate alindiginda, yashlik ve yash
saghg konulannda farkindalik yaratmak ve
toplumun saghkli yaslanmayla ilgili
bilinglendiriimesi gerekiyor.

Saglkli yaglanmak mamkan

Vaslanmaklnn kagis yok ama yaglanmayi

sdylayor. Bu siregte fiziksel aktivitenin
olabildigince devam ettiriimesi gerektigini
soyleyen Saygi, “Codu insan yaslandikga gic ve
dayamklihk kaybeder, ancak bunun nedeni
gergekten yaslanma slreciyle iigili degildir.
Burada 'kullan ya da kaybet' ifadesi gecerlidir.

Pek cok insan anahtar kaslan birakir.
Bu ylzden glcuniza artirmak igin agirhk

ister

Kigik agrn ve sizilara aligin

una
bakmalisiniz. Yurume bahpe rslen veya yuzme
gibi dizenli egzersizier de yardimci olabilir.
Glnde en az 30 dakika caligma hedeflenmeli.
Sizin igin daha lyi sonug veriyorsa, 15 dakikalik iki
seansa da bolebilirsiniz” diye konuguyor.

Hem hafizanizi hem cildinizi koruyun

Dinya Saghk Orgitd, insan émrinde
yaslanmaya kronolojik bir sinir getirmis durumda.
Yaglanmada alt sinir, 65 yas... DSO'ye gére, 65-
74 yag arasi 'geng yashlik' olarak kabul edilirken,
75-84 yas aras ‘lleri yaghhk', 85 yas ve (st ise
‘gok ileri yaghik' olarak adiandinliyor. Prof. Dr.
Birol Saygi, kiginin yaslanma surecini saghkh

devam eden eski bir yaralanma
isterse artritin baglangici olsun, yaslandikga
agrilan daha sik hissedersiniz. Dizenli hareket
agny: hafifletebilir ve eklemlerinizi daha esnek
hale getirebilir. YlrGy(s, yizme ve yoga gibi

disOk etkili egzersizleri denemelisiniz. Isitici
pedier veya buz paketleri de yardimer olabilir
Bunlar snze yeterince rahatlama saglamazsa
jar laclar
gibi recetesiz satilan veya receteli ilaglar
hakkinda konugmalisimz.

Cildinizi gunesten koruyun: Cildiniz
inceldikge, kurudukga ve daha az elastik hale
geldnkca kmsnklnklar ortaya g¢ikmakta. Bu

igin uyku
kalussme hafizasini korumasindan cilt
kir ye kadar birgok

igin cildinizi
gunesxen koruyun ve slgara igiyorsaniz birakin.
veya receteli retinoidier gibi baz)

kiginin saghg
olabrldlgmca kmumaS| mimkan. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatian
Bolim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
“Yaglanma genetik olarak programlanmig bir
s(re¢ olmasina ragmen cevresel faktorler,
beslenme aligkanliklar, gecmlen ve var olan
. Bu

ylzden aym yasla olan!ar aym hizda
yaslanmiyorlar. Saglikh yaglanma; yagliigimizda
bagimsiz ve kendine yeterli olabilmek, sosyal ve
psikolojik agidan kendini iyi hissetmektir® diyor.
“Yaglanma ilerleyen yas ile birlikte hicre, doku,
organ ve sistemlerde meydana gelen ve geriye

tedbir oldugu gérisinde. Saygl, yashligin en
biyik belirtisi olan cilt kingikhiklanm azaltmaya
yonelik su onerilerde bulunuyor: “Ciltteki
yaslanma belirtilerini hafifletmek igin cildinizi
gunesten korumak, sigara ve alkoll birakmak
oGnemli. Y: cildin

igin dug ve banyolan 10 dakikadan az lulmak ve
sicak yerine ihik su kullanmak iyi bir fikirdir. Dugun
ardindan ise vicudunuzun her yerine adir, yag
bazli bir nemiendirici sirmelisiniz.”

Bunlan yapin, saghkh yaglanin

1-) Dozenli ylryls ve egzersiz yapin.
Firsat buldukga acik havada tempolu ylriyusler
gergeklestirin

2-) Beslenmenizi gézden gegirin. Raf 6mrl
uzun agin tuzlu ve sekerli gidalardan kaginin
Beslenme dizeninizde, if orani ylksek taze
sebze ve meyvelerden zengin bir moniye yer
vermeyi unutmayin

3-) Coklu ilag kullanimindan kaginin.
Hekimin ve eczacinin dnerdigi doza ve tedavi
gemasina uyun. Gereksiz ilag ve gida takviyesi
almayin.

4-) Hayattan kopmayin; sosyal ortamlarda
kendi yagitlarinizla vakit gecirmeye gayret edin

5-) Hobller edinerek zinde kalin. Ozellikle
caligma hay koroya
resim yapmak ve bicki-dikis kurslanna gitmek,
satrang ve brig kulGplerine katilmak gibi sizi zinde
tutacak hobiler edinin

6-) YasadiQiniz alani gbzden gegirin;
gunlik iglerinizi kolaylagtiracak tedbirler alin.

7-) Dazenli saglik kontrollerine gidin.
Bilinen bir hastaliginiz yoksa bile yillik check-up
yaptirmayi ihmal etmeyin.

8-) Alkol, sigara gibi koth aligkanliklan
birakin.

9-) Uyku kalitenizi arttinn; geceleri 7-9 saat
uyumaya caligin

10-) Unutmayin ki; vicut bir bitinddr.
Dizenli olarak dig kontrollerinizi yaptinin

Yaglhihigin etkilerini nasil bertaral

cilt drinleri kingikiiklan 6 hafta ila 3 ay iginde
daha az gorindr hale getirir. Yaslanmada cildin
kurumasini n

yemek de gok onemlidir.

Metabolizmanizi hizlandinn, daha az kilo
alin: Yaglandikga eskisi gibi kalori yakmak
mimkan olmaz. Ancak daha aktif kalarak ve ne
kadar yediginizi izleyerek hu yavasg

karg!

sebzeleri ve’ daha yagsiz proteini dryalnnlzm
Onemli parcalan yapmalisiniz. Aynca, doymus
yag oram yliksek seker ve yiyecekleri

ici
az tutmak ve sicak yerine |k su kullanmak iyi bir
fikirdir. Dusun ardindan ise vicudunuzun her

yerine agir, yag bazh bir nemlendirici
strmelisiniz
Kas kaybini dnlemek igin biraz qallsm

Cofu insan y gu¢ ve day

kaybeder, ancak bunun nedeni gercekten
yaslanma sdreciyle ilgili degildir. Pek ¢ok insan
anahtar kaslan calistrmay! birakir. Bu ylzden
gucunuzd artirmak icin agdirlik antrenmanina

slayip baglay y
Yarime, bahge igleri veya ylzme gibi dizenli
egzersizler de yardime: olabilir. Ginde en az 30
dakika galisma hedeflenmeli. Sizin igin daha iyi
sonug veriyorsa, 15 dakikalk iki seansa da
bolebilirsiniz.

Uyku dizensizliklerini énemseyin
Yaglandikga gozlerinizi kapama beceriniz
degisebilir, Yasl insaniar daha zor uykuya dalar.
daha kisa derin uyku uyurlar ve gece yansi daha
sik uyanma egilimindedirler. Kahve ve alkol
kullanimi uyku sorunlanna neden olabilir. Bu
nedenle bunlari azaltmak gerekir. Yiksek

Ve porsiyon boyutlarnina dikkat
etmelisiniz.

Idrar sorunlanna kars: dikkat edin: Mesane
ve pelvik kaslanniz yasla birlikte zayiflar. Prostat
biylmesi gibi diger saglik sorunlan sorunu daha
da kotdlestirebilir. Bolgeyi egzersizierle
giglendirin. Kaslariniz) idrar tutmaya
caligiyormus gibi sikin ve bunu ginde g kez 10
ila 15 kez deneyiniz. Diyetiniz de bir fark yaratir.
Bol miktarda lif alin ve sekerli, gazl icecekleri ve
kafeini sinirlayin. Idrar tutma, sizinti, ani, acil
igeme ihtiyac: ya da gittiginizde agn cekiyorsaniz
mutlaka doktorunuza gorn{n

Bazen ginlik rutininizi terk edin:
Ongdrilebilir bir rutine girerseniz, dzellikle de
yillarca fazla degismezse sikilmak kolaydir.
Zihninizi mesgul etmek igin ganlik
programinizdan ayriimay deneyin. Sevdiginiz bir
seyi yapmak veya yeni bir beceri 6grenmek igin
biraz zaman ayinn. Emekliyseniz, yan zamanl
bir is veya gegici bir is bulmay digdnebilirsiniz.
Bu, ayni zamanda zihinsel sagligimizi artirabilir.

Kendinizi yalmiz hissetmeyin: Yaglandikca
daha az insanla daha fazla zaman

tansiyon gibi saglk
kogullanni kontrol altinda lutmak da onemlidir
Sik stk uyumakta gicglik gekiyorsaniz
doktorunuzla konugun

Hahzanizi sevdiklerinizin yaninda diri
tutun: Beynimiz yaglandik¢a degisir. Bu da
yagllann bazi geyleri daha zor na

Izole ¥ igin
arkadaslanmz aileniz ve komsularninizia
konugmayi ginldk rutininizin bir pargas: haline
getirin. Sadece bir mektup yazmak sosyal
hayatimz: canlandirabilir. Bir evcil hayvan,
arkadaslik icin lyi olabilir. GUnl(k képek yGrlyGsi

yol acar. Hafiza sorunlanyla basa gikmak igin;
liste tutma, rutini takip etme ve dgeleri belirli bir
yere koyma gibi birka¢ numaraya glvenmeniz
gerekebilir. Ancak bazi ahgkanliklar hafizanizi
keskin tutmaniza da yardimci olur. Ornegin,
arkadaglar ve ailenin yaninda olmanin beyin
gucand artirdigr gordimastdr. Siz de
sevdiklerinizle birlikte olmaya gayret edin. Ayrica
dizenli egzersiz yapmak ve saglikli yiyecekler

iyi bir ve tanigma sansidir.

Saglik problemlerinizi izleyin: Cogu yash
yetiskinin kalp hastalii veya diyabet gibi en az bir
saglik sorunu vardir. Saglik sorununuzia iigili
dazenli muayenelere gitmeniz ve doktorunuzun
tam N uyg z lidir.
Kontroller ok Gnemlidir, boylece sorunlan erken
tespit edebilir ve saghikli kalmak icin ipuclan
alabilirsiniz.

Haber: Mehmet Celal Geyik
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E yaslanma rehberi

TURKIYE niifusu
gittikce yaslanirken
yashlarnn ruh ve be-
den saghgmni koru-

mak daha da onem

2 ' kazaniyor. >> 3 'TE
- .




TiCARi HAYAT

HAFTADA 6 GUN BOLGESEL

ANKARA
TICARET

Turkiye nufusu gittikge
yaglanirken yashlarin
ruh ve beden saghginm

korumak daha da 6nem

kazaniyor.

BEYKOZ Universitesi Gastrono-
mi ve Mutfak Sanatlan BSlum Bas-
kani Prof. Dr. Y. Birol Sayg:, “Ayni
yasta olanlar ayni hizda yaglanmi-
yorlar. Bu nedenle saglikl yaglanma

arkadaslan ve sevdikleriyle zaman
gegirmesinin ve onlarla iletigimini
siki tutmasinin 6nemli oldugunu
sdyluyor. Bu stregte fiziksel aktivi-
tenin olabildigince devam ettirilmesi
gerektigini sdyleyen Saygi, “Cogu
insan yasglandikca gii¢ ve dayanik-
lilk kaybeder, ancak bunun nede-

-

bir yoksa bile yillik che-

ni gerg

ilgili degildir. Burada 'kullan ya’ da
kaybet' ifadesi gecerlidir. Pek gok
insan anahtar kaslan galigtirmayi bi-
rakir. Bu ylizden glicnlizl artirmak
icin agirlik antrenmanina baslayip

ck-up yaptirmayi ihmal etmeyin.

8-) Alkol, sigara gibi kot aligkan-
liklar birakin.

9-) Uyku kalitenizi arttirin; gece-
leri 7-9 saat uyumaya ¢aligin.

10-) L

igin kas kaybinin
hafizanin korunmasina, agri ve
sizilarin azaltiimasindan uyku kalite-
sinin yikseltimesine alinabilecek
birgok tedbir var” diyor.

Tam dinyay etkisi altina alan
koronaviriis salgini en gok yasli-
lan etkiledi. Tarkiye bu siregte 65
yas Ostl olan 7.2 milyon yashsini
korumak igin birgok tedbir aldi. 65
yas Ustiine getirilen kisitlamalar,
yaglhilarimiz kimi zaman (izse de
onlar korumak gok énemli. Cinka
Tarkiye'nin ve dinyanin nifusu her
gecen yil daha da yaslaniyor. Sag-
Ikl bir toplum yapisini korumak igin
yaslilarin saghg: da ihmale gelmiyor.
Turkiye Istatistik Kurumu (TUIK)
verilerine gore, yasl niifusun toplam
nifus igindeki orani 2013 yilinda
yuzde 7.7 iken, 2019'da yizde 9.1'e
cikti. Tarkiye'de yasl nufus artig
hizi dikkate alindiginda, yashlik ve
yagh saghg: konularinda farkinda-
lik yaratmak ve toplumun saglikli
yaslanmayla ilgili bilinglendirilmesi
gerekiyor.

Yarlime, bahge isleri veya ylizme
gibi diizenli egzersizler de yardim-
ci olabilir. Ginde en az 30 dakika
caligma hedeflenmeli. Sizin igin
daha lyi sonug veriyorsa, 15 dakika-
Iik iki seansa da bdlebilirsiniz” diye
konusuyor.

“Hem hafizanizi hem cildinizi
koruyun™

Diinya Saglik Orgitd, insan
odmriinde yaglanmaya kronolojik bir
sinir getirmis durumda. Yaglanma-
da alt sinir, 65 yas... DSO'ye gore,
65-74 yas arasi ‘geng yaslilik' olarak
kabul edilirken, 75-84 yas aras: ‘ileri
yashhk', 85 yas ve Ustii ise ‘gok ileri
yashlik' olarak adlandirliyor. Prof.
Dr. Birol Sayg, kiginin yaslanma
slirecini saglikl gegirebilmesi igin
beslenme duzeninden uyku kali-
tesine hafizasini korumasindan
cilt kingikliklarint 6nlemeye kadar
alabilecegi birgok tedbir oldugu
goristinde. Saygi, yaghligin en
biyik belirtisi olan cilt kingiklikla-
rini azaltmaya yonelik su Gneriler-

bul < “Ciltteki

“Saghkh
Yaglanmaktan kagis yok ama
yaslanmayi geciktirmek ve yagla-

belirtilerini hafifletmek igin cildinizi
glinesten korumak, sigara ve alkol(

nirken kisinin saghgini d
korumasi mimkin. Beykoz Univer-
sitesi Gastronomi ve Mutfak Sanat-
lar Bolom Bagkani Prof. Dr. Y. Birol
Sayg|, “Yaglanma genetik olarak
programlanmig bir sire¢ olmasina

onemli. cildin
kurumasini azaltmak igin dug ve
banyolari 10 dakikadan az tutmak
ve sicak yerine 1ilik su kullanmak iyi

ki; vieut bir
bitandir. Dazenli olarak dis kontrol-
lerinizi yaptirin.

Yashhigin etkilerini nasil berta-
raf edebilirsiniz?

Kugik agri ve sizilara aligin:
Ister alevilenmeye devam eden eski
bir yaralanma isterse artritin baglan-
gici olsun, yaslandikga agnlan daha
sik hissedersiniz. Dizenli hareket
agny: hafifletebilir ve eklemlerinizi
daha esnek hale getirebilir. Ylri-
yus, ylizme ve yoga gibi disik etkili
egzersizleri denemelisiniz. Isitict
pedler veya buz paketleri de yar-
dimet olabilir. Bunlar size yeterince
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seyleri daha zor hatirlamalarina

yol agar. Hafiza sorunlanyla baga
gikmak icin; liste tutma, rutini takip
etme ve dgeleri belirli bir yere koy-
ma gibi birkag numaraya giivenme-
niz gerekebilir. Ancak bazi aligkan-
liklar hafizaniz: keskin tutmaniza da
yardimei olur. Omegin, arkadaslar
ve ailenin yaninda olmanin beyin
glcini artirdigr goriimastir. Siz de
sevdiklerinizle birlikte olmaya gayret
edin. Ayrica, dizenli egzersiz yap-
mak ve saglikli yiyecekler yemek de
ok dnemlidir.

Metabolizmamz: hizlandinn,
daha az kilo alin: Yaglandikca es-
kisi gibi kalori yakmak mumkin ol-
maz. Ancak daha aktif kalarak ve ne
kadar yediginizi izleyerek bu yavas
metabolizmaya karsi koyabilirsiniz.
Meyveleri, sebzeleri ve daha yagsiz
proteini diyetinizin 6nemli pargalari
Ayrica, doymus yag

orani yiksek seker ve yiyecekleri

Ve porsiyon boyut-

la i i ilaglar
gibi regetesiz satilan veya regeteli tanna dikkat elmelisiniz
ilaglar "

Cildinizi ginesten koruyun:
Cildiniz inceldikge, kurudukga
ve daha az elastik hale geldikge
kingikliklar ortaya gikmakta. Bu

drar karsi dikkat
edin: Mesane ve pelvik kaslariniz
yasla birlikte zayiflar. Prostat bay(-
mesi gibi diger saglik sorunlari soru-
nu daha da kétulestirebilir. Bolgeyi

igin
cildinizi giinesten koruyun ve sigara
iciyorsaniz birakin. Nemlendiriciler
veya receteli retinoidler gibi bazi cilt
arlnleri kingikliklar 6 hafta ila 3 ay
icinde daha az gorinir hale geti-
fir. cildin

Kaslarinizi
idran tutmaya galigiyormus gibi
sikin ve bunu giinde (¢ kez 10 ila
15 kez deneyiniz. Diyetiniz de bir
fark yaratir. Bol miktarda lif alin ve
sekerli, gazl igecekleri ve kafeini

azaltmak igin banyolar 10 dakika-
dan az tutmak ve sicak yerine ilik

bir fikirdir. Dugun ardindan ise viicu-
dunuzun her yerine agir, yag bazl
bir of drhrbin iRk

su kullanmak iyi bir fikirdir. Dusun
dindan ise vii her ye-

yin. Idrar tutma, sizinti, ani,
acil igeme ihtiyact ya da gittiginizde
agn gekiyorsaniz mutlaka doktoru-
nuza gorindn.
Bazen giinliik rutininizi terk

rine agllr._ y_ag bazl bir

ragmen gevresel faktorler,
ahiskanliklari, gegirilen ve var olan

liyor. Bu ylizden ayni yasta olanlar
ayni hizda yaslanmiyorlar. Saghkh

Bunlar yapin, saghkl yaslanin

1-) Duzenli yurilyis ve egzersiz
yapin. Firsat buldukga agik havada
tempolu yUriyUsler gergeklestirin.

ve kendine yeterli olabilmek, sosyal
ve psikolojik agidan kendini iyi his-
setmektir” diyor.

“Yaglanma; ilerleyen yas ile
birlikte hiicre, doku, organ ve sis-
temlerde meydana gelen ve geriye
donisuma olmayan degisikliklerin
butiind" olarak tanimlaniyor. Yag-
lanmanin en 6nemli belirtisi ise
tim vicut fonksiyonlarinda belirgin
yavaslama olarak biliniyor. Profesor
Sayg., yaslilikta zinde kalmak igin
hayattan kopmadan, kisinin ailesi,

2-) i gbzden gegirin.
Raf 8mrii uzun asin tuzlu ve sekerli
gidalardan kaginin. Beslenme diize-
ninizde, lif oran yiksek taze sebze
ve meyvelerden zengin bir méniye
yer vermeyi unutmayin.

3-) Coklu ilag kullanimindan ka-
ginin. Hekimin ve eczacinin 6nerdigi
doza ve tedavi gemasina uyun. Ge-
reksiz ilag ve gida takviyesi almayin.

4-) Hayattan kopmayn; sosyal
ortamlarda kendi yasitlarinizla vakit
gegirmeye gayret edin.

5-) Hobiler edinerek zinde kalin.
Ozellikle galigma ha-

yatiniz bitmigse koroya
katilmak, resim yapmak
ve bicki-dikis kurslarina
gitmek, satrang ve bri¢
kulGplerine katilmak gibi
sizi zinde tutacak hobiler
edinin.

6-) Yagsadiginiz alani
gbzden gegirin; glinlik
islerinizi kolaylastiracak
tedbirler alin.

7-) Duzenli saglik
kontrollerine gidin. Bilinen

Kas kaybini 6nlemek igin biraz
caligin: Codu insan yaslandikca
gig ve ancak

edin: O ilir bir rutine girer-
seniz, 6zellikle de yillarca fazla de-
gismezse sikilmak kolaydir. Zihninizi
mesgul etmek iin ginlik progra-

bunun nedeni gergekten yaslanma
sireciyle ilgili degildir. Pek ¢ok insan
anahtar kaslar galigtirmayi bira-

kir. Bu ylizden gliciinlizl artirmak
igin adirhik antrenmanina baslayip

Y yi deneyin. Sevdi-
giniz bir seyi yapmak veya yeni bir
beceri 6grenmek icin biraz zaman
ayinn. Emekliyseniz, yari zaman-

Ii bir ig veya gegici bir i bulmay!
dusinebilirsiniz. Bu, ayni zamanda

Yirime, bahge isleri veya yizme
gibi diizenli egzersizler de yardimct
olabilir. Giinde en az 30 dakika ¢a-
ligma hedeflenmeli. Sizin igin daha
iyi sonug veriyorsa, 15 dakikalik iki
seansa da bolebilirsiniz.

Uyku diizensizliklerini dnem-
seyin: Yaslandikga gozlerinizi kapa-
ma beceriniz degigebilir. Yasl insan-
lar daha zor uykuya dalar, daha kisa
derin uyku uyurlar ve gece yarisi
daha sik uyanma egilimindedirler.
Kahve ve alkol kullanimi uyku so-
runlarina neden olabilir. Bu nedenle
bunlan azaltmak gerekir. Yiksek
tansiyon gibi uykunuzu etkileyebile-
cek sadlik kogullarini kontrol altinda
tutmak da dnemlidir. Sik sik uyu-
makta giglik gekiyorsaniz doktoru-
nuzla konusun.

Hafizamzi sevdiklerinizin ya-
ninda diri tutun: Beynimiz yaslan-
dikga degisir. Bu da yaslilarin bazi

zihinsel artirabilir.

Kendinizi yalniz hissetmeyin:
Yaslandikga daha az insanla daha
fazla zaman gegirebilirsiniz. izole
hissetmekten kaginmak igin arka-

aileniz ve
konusmayi gnlik rutininizin bir
pargasi haline getirin. Sadece bir
mektup yazmak sosyal hayatinizi
canlandirabilir. Bir evcil hayvan,
arkadasli iyi olabilir. GUnlik
kopek yurlylsi iyi bir egzersizdir ve
insanlarla tanigma sansidir.

Saghk problemlerinizi izleyin:
Cogu yash yetiskinin kalp hastaligi
veya diyabet gibi en az bir saglik so-
runu vardir. Saglik sorununuzla ilgili
dizenli muayenelere gitmeniz ve
doktorunuzun tim talimatiarini uy-
gulamaniz dnemlidir. Kontroller gok
onemlidir, bdylece sorunlar erken
tespit edebilir ve saglikii kalmak igin
ipuglan alabilirsiniz.

HABER MERKEZI
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Tiirkiye niifusu gittikge yaglanirken yaghlarin ruh ve beden sagligini korumak daha da 6nem kazaniyor. Bey-
koz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Boliim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Ayni yasta olanlar

ayni hizda yaglanmiyorlar. Bu nedenle saghikh yaglanma igin kas kaybinin 6nlenmesinden hafizanin korunma-
sina, agn ve sizilarin azaltilmasindan uyku kalitesinin yiikseltilmesine alinabilecek birgok tedbir var" diyor.

T 0Um dinyay: etkisi altina alan koro-
navirs salgini en gok yashlar etki-
ledi. Turkiye bu sirecte 65 yas Ustl
olan 7.2 milyon yashsini korumak igin bir-
Gok tedbir aldi. 65 yas Ustine getirilen ki-
sitlamalar, yaslilarimizi kimi zaman Gzse
de onlar korumak gok énemli. Cunkd Tor-
kiye'nin ve dinyanin nifusu her
gecen yil daha da yaslaniyor.
Saglikh bir toplum yapisini koru-
mak igin yashlarnin saghgi da ih-
male gelmiyor. Torkiye Istatistik
Kurumu (TUIK) verilerine gore,
yaslh nifusun toplam nifus igin-
deki orani 2013 yilinda yozde 7.7
iken, 2019'da yUzde 9.1°e gikti.
Turkiye'de yash nifus artig hizi
dikkate alindiginda, yashiik ve
yash saghgr konularinda farkin-
dalik yaratmak ve toplumun sag-
likh yaglanmayla ilgili bilinglendi-
rilmesi gerekiyor.
“Hem hafizamzi hem cildi-

nizi koruyun”

Dinya Saglik Orgity, insan émrinde
yaslanmaya kronolojik bir sinir getirmis
durumda. Yaslanmada alt sinrr, 65 yas..
DSO'ye gére, 65-74 yas arasi ‘geng yasii-
lik’ olarak kabul edilirken, 75-84 yas arasi
‘ileri yaslilk’, 85 yas ve

Prof. Dr. Y.
Birol Sayg:

ler alin.

7-) Dizenli saglik kontrollerine gidin. Bili-
nen bir hastaliginiz yoksa bile yillik check-
up yaptirmayi ihmal etmeyin.

8-) Alkol, sigara gibi kéti aligkanliklar
birakin.

9-) Uyku kalitenizi arttinn; geceleri 7-9
saat uyumaya galigin.

10-) Unutmayin ki; viscut bir bi-
tondir. Dozenli olarak dig kontrol-
lerinizi yaptinn.

YASLILIGIN ETKILERINI
NASIL BERTARAF EDEBI-
LIRSINIZ?

KUGUK AGRI VE SIZILARA ALl
§IN: ister alevienmeye devam
eden eski bir yaralanma isterse
artritin baslangici olsun, yaslan-
dikga agnlan daha sik hissedersi-
niz. Dizenli hareket agny hafifle-

tebilir ve eklemlerinizi daha esnek
hale getirebilir. YorOyis, yizme ve
yoga gibi disuk etkili egzersizleri deneme-
lisiniz. Isitici pedler veya buz paketleri de
ycrdnmcr Oldblllr Bunlor sue yeterince ra-

la nons-
teroid antiinflamatuar ilaglar gibi regetesiz
satilan veya regeteli ilaglar hakkinda ko-
nusmalisiniz.

degisebilir. Yash insanlar daha zor uykuya

dalar, daha kisa derin uyku uyu

gece yarisi daha sik uyanma eg

dirler. Kahve ve alkol kullanimi uyku sorun-
lanina neden olabilir. Bu nedenle bunlan
azaltmak gerekir. Yiksek tansiyon gibi uy-
kunuzu etkileyebilecek saglik kosullarnini
kontrol altinda tutmak da énemlidir. Sik sik
uvyumakta giglik cekiyorsaniz doktorunuz-
la konusun.

HAFIZANIZ! SEVDIKLERINIZIN YANINDA
DIRI TUTUN: Beynimiz yaslandikca degisir.
Bu da yashlarin bazi seyleri daha zor hatir-
lamalarina yo| agar. Hafiza sorunlanyla
basa gikmak igin; liste tutma, rutini takip
etme ve ogeleri belirli bir yere koyma gibi
birkag r 0
Ancak bazi chskcnllktor hafizanizi keskin
tutmaniza da yardimci olur. Ornegm arka-
daslar ve ailenin yaninda olmanin beyin
giciny artirdigr gérolmostor. Siz de sevdik-
lerinizle birlikte olmaya gayret edin. Ayri-
caq, dizenli egzersiz yapmak ve saglikli yi-
yecekler yemek de cok 6nemlidir.

METABO IZI HIZLANDIRIN, DAHA
AZ KILO ALIN: Yaslandikca eskisi gibi kalo-
ri yakmak mOmkon olmaz. Ancak daha ak-

kalarak ve ne kadar yedlglmzn izleyerek
bu yavas karg koyabili
niz. Meyveleri, sebzeleri ve daha yagsiz
proteini diyetinizin énemli pargalar yap-

0std ise ‘cok ileri yaslihk’
olarak adlandiriliyor.
Prof. Dr. Birol Saygy, kisi-
nin yaslanma sirecini
saglikl gegirebilmesi igin
beslenme dizeninden
uyku kalitesine hafizasini
korumasindan cilt kirigik-
liklarini nlemeye kadar
alabilecegi bi

Unde.
g1, yashhgin en boyok
belirtisi olan cilt kingiklik-
larini azaltmaya yonelik
su onerilerde bulunuyor:
“Ciltteki yaslanma belirti-
lerini hafifletmek igin cil-
dinizi glnesten korumak,
sigara ve alkoli birak-
mak énemli. Yaglanmada
cildin kurumasini azalt-
mak igin dus ve banyola-
n 10 dakikadan az tut-
mak ve sicak yerine ilik su kullanmak iyi
bir fikirdir. Dusun ardindan ise vicudunu-
zun her yerine agir, yag bazli bir nemlen-
dirici sirmelisiniz.”

Bunlari yapin, saglikli yaslanin
1-) Dizenli yiriyus ve egzersiz yapin.
Firsat buldukca agik havada tempolu yuri-

yusler gerceklestirin.

2-) Beslenmenizi gdzden gegirin. Raf
©mro uzun asin tuzlu ve sekerli gidalardan
kaginin. Beslenme dizeninizde, lif oram
yiUksek taze sebze ve mey den zengin

CILDINIZI GUNESTEN KORUYUN: Cildi-
niz inceldikge, kurudukga ve daha az elas-
tik hale geldikge kingikliklar ortaya gik-
makta. Bu yaslanma belirtilerini hafiflet-
mek icin cildinizi ginesten koruyun ve siga-

ra birakin, iler veya
veqelell retinoidler gibi baz cilt Grinleri ki-
ngikliklan 6 hafta ila 3 ay iginde daha az
go6rindr hale getiri Ya§|unmada culdln ku-
I icin b | 0 daki-
kadan az tutmak ve sicak yerine |I|k su kul-
lanmak iyi bir fikirdir. Dusun ardindan ise
vicud un her yerine agir, yag bazli bir

bir méniye yer vermeyi unutmayin.

3-) Coklu ilag kullammindan kaginin. He-
kimin ve eczacinin énerdigi doza ve tedavi
semasina uyun. Gereksiz ilag ve gida tak-
viyesi olmcym

) H k ; sosyal
da kendi yu;nlunnllla vokll gegirmeye
gayret edin.

5-) Hobiler edinerek zinde kalin. Ozel-
likle galigma hayatiniz bitmisse koroya
katilmak, resim yapmak ve bigki-dikig
kurslarina gitmek, satrang ve brig kulip-
lerine katilmak gibi sizi zinde tutacak
hobiler edinin.

6-) Yasadiginiz alani gézden gegirin;
ginlik iglerinizi kolaylastiracak tedbir-

nemlendirici surmelisiniz.
KAS KAYBINI ONLEMEK IGIN BIRAZ GA-
LISIN: Cogu insan yaslandik¢a gig ve da-
yaniklilik kaybeder, ancak bunun nedeni
gercekten yaslanma sireciyle ilgili degil-
dir. Pek cok insan anahtar kaslari galigtir-
may! birakir. Bu yizden gucinizo artirmak
icin agirlik antrenmanina bcslawp bcslo
yamayacaginiza bakmalis
bahce isleri veya yizme gibi dizenli eg-
zersizler de yardimci olabilir. Ginde en az
30 dakika calisma hedeflenmeli. Sizin icin
dahaiyi sonuc venyorsa 15 dakikalik iki

UYKU DUZENSIZUKLERJNI ONEMSEYIN:
Yaslandikga gézlerinizi kapama beceriniz

. Aynica, doymus yag
orani yoksek seker ve yiye-
cekleri sinirlamalisiniz. Ve por-
siyon boyutlarina dikkat et-
melisiniz.

IDRAR SORUNLARINA KAR-
$1 DIKKAT EDIN: Mesane ve
pelvik kaslarniniz yasla birlikte
zayiflar. Prostat buyumesi gibi
diger saglik sorunlar sorunu
daha da kétulestirebilir. BSI-
geyi egzersizlerle guclendirin.
Kaslarinizi idran tutmaya ali-
styormus gibi sikin ve bunu
ginde Ug kez 10ila 15 kez de-
neyiniz. Diyetiniz de bir fark
yaratir. Bol miktarda lif alin ve
sekerli, gazli icecekleri ve ka-
feini simirlayin. Idrar tutma, si-
zint, ani, acil igeme ihtiyac
ya da gittiginizde agn ceki-
yo omz mutlaka doktorunuza

BAZEN GUNLUK RUTININI-
Zi TERK EDIl ngorulebilir bir rutine girer-
seniz, 6zellikle de yillarca fazla degismez-
se sikilmak kolaydir. Zihninizi mesgul et-
mek igin ginlik programinizdan aynimay!
deneym Sevdiginiz bir seyi yapmak veya
yeni bir beceri 6grenmek icin biraz zaman
ayinn. Emekliyseniz, yar zamanl bir is
veya gegici bir is bulmayi disinenbilirsiniz.
Bu, ayni zamanda zihinsel saghginizi arti-
rabilir.

KEND|N|Z| YALNIZ HISSETMEYIN: Yas-
landikga daha az insanla daha fazla za-
man gegirebilirsiniz. Izole hissetmekten ka-
cinmak i |§m arkadaslariniz, aileniz ve kom-

gunlok ruti in bir

parqosu haline getirin. Sadece bir mektup
yazmak sosyal hayatinizi canlandirabi
Bir evcil hayvan, arkadaslik igin iyi olabilir.
Ginluk képek yoriyoss iyi bir egzersizdir
ve msonlarlu tani u ansidir.

K PROB RINIZI IZLEYIN:
Cogu yash yeusklmn kalp hastaligi veya
diyabet gibi en az bir saglik sorunu vardir.
Saglik sorununuzla ilgili dizenli muayene-
lere gitmeniz ve doklorunuzun tom talimat-
cok

ir, bdylece sorunlan erken lespu(
edebilir ve saghkh kalmak igin ipuglan ala-
bilirsiniz.
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10 adimda saghkli yaslanma rehberi

Tarkiye ntfusu
gittikce yaslanirken
yaslilarin ruh ve
beden saghgini
korumak daha da
6nem kazaniyor.

Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Bolim Bagkani
Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
“Ayni yasta olanlar ayni
hizda yaglanmiyorlar. Bu
nedenle saglikli yaglanma
icin kas kaybinin
onlenmesinden hafizanin
korunmasina, adri ve
sizilarin azaltiimasindan
uyku kalitesinin
yukseltiimesine
alinabilecek birgok tedbir
var” diyor.

Tdm dinyay! etkisi altina
alan koronaviriis salgini en
cok yasllari etkiledi.
Turkiye bu stregte 65 yas
stli olan 7.2 milyon
yashisini korumak igin
birgok tedbir aldi. 65 yas
Ustline getirilen
kisitlamalar, yaghlarimizi
kimi zaman (izse de onlari
korumak ¢ok 6nemli.
CUnk Turkiye'nin ve
dinyanin nifusu her
gegen yil daha da
yaslaniyor. Saglikl bir
toplum yapisini korumak
icin yashlarin saghg: da
ihmale gelmiyor. Turkiye
Istatistik Kurumu (TUIK)
verilerine gore, yasl
niifusun toplam niifus
icindeki orani 2013 yilinda
ylizde 7.7 iken, 2019'da
ylizde 9.1'e gikti.
Turkiye'de yash nifus artig
hizi dikkate alindiginda,
yaslilik ve yasl saghg:
konularinda farkindalik
yaratmak ve toplumun
saglikh yaglanmayla ilgili
bilinglendirilmesi gerekiyor.

“SAGLIKLI YASLANMAK
MUMKUN®

Yaslanmaktan kagis yok
ama yaslanmay
geciktirmek ve yaglanirken
kiginin saghgini
olabildigince korumasi
mimkin. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlan Bolim
Bagkani Prof. Dr. Y. Birol
Sayg, “Yaslanma genetik
olarak programlanmig bir
slire¢ olmasina ragmen
cevresel faktorler,

diyor. “Yaglanma; ilerleyen
yas ile birlikte hiicre, doku,
organ ve sistemlerde
meydana gelen ve geriye
donlstimi olmayan
degisikliklerin butini”
olarak tanimlamiyor.
Yaslanmanin en énemli
belirtisi ise tim viicut
fonksiyonlarinda belirgin
yavaslama olarak biliniyor.
Profesor Saygl, yaglilikta
zinde kalmak igin hayattan
kopmadan, kiginin ailesi,

sicak yerine ilik su
kullanmak iyi bir fikirdir.
Dusun ardindan ise
viicudunuzun her yerine
agir, yag bazl bir
nemlendirici sirmelisiniz.”

BUNLARI YAPIN,
SAGLIKLI YASLANIN
1-) Duzenli yariyls ve
egzersiz yapin. Firsat
buldukga agik havada
tempolu yariyisler
gerceklestirin.

arkadaslari ve sevdikl
zaman gegirmesinin ve
onlarla iletisimini siki
tutmasinin dnemli
oldugunu sdyliyor. Bu
suregte fiziksel aktivitenin
olabildigince devam
ettiriimesi gerektigini
soyleyen Saygl, “Cogu
insan yaslandikga gulc ve
dayaniklilik kaybeder,
ancak bunun nedeni
gergekten yaglanma
streciyle ilgili degildir.
Burada ‘kullan ya da
kaybet' ifadesi gegerlidir.
Pek gok insan anahtar
kaslari calistirmayi birakir.
Bu yiizden glictnizii
artirmak igin agirlik
antrenmanina baglayip
baglayamayacaginiza
bakmalisiniz. Yiriime,
bahge isleri veya ylizme
gibi diizenli egzersizler de
yardimei olabilir. Glinde en
az 30 dakika galisma
hedeflenmeli. Sizin igin
daha iyi sonug veriyorsa,
15 dakikalik iki seansa da
bolebilirsiniz" diye
konusuyor.

iyle

“HEM HAFIZANIZI HEM
CILDINIZI KORUYUN"
Diinya Saglk Orgiiti,
insan émrinde
yaslanmaya kronolojik bir
sinir getirmis durumda.
Yaslanmada alt sinir, 65
yas... DSO'ye gére, 65-74
yas arasi ‘geng yashhk'
olarak kabul edilirken, 75-
84 yas arasi 'ileri yashlik',
85 yas ve Ust ise ‘gok ileri
yasllik' olarak
adlandiriiyor. Prof. Dr.
Birol Sayg, kisinin
yaslanma siirecini saglikh
gegirebilmesi igin
beslenme diizeninden
uyku kalitesine hafizasini
korumasindan cilt
kingikliklarint 6nlemeye
kadar alabilecegi birgok
tedbir oldugu goriigiinde.
Saygl, yashligin en biytk
belirtisi olan cilt

Kir In1 azaltmaya

beslenme alig! %
gegirilen ve var olan
hastaliklar yaglanmayi
hizlandirabiliyor. Bu
ylizden ayni yasta olanlar
ayni hizda yaslanmiyorlar.
Saglikh yaglanma;
yaslligimizda bagimsiz ve
kendine yeterli olabilmek,
sosyal ve psikolojik agidan

yonelik su 6nerilerde
bulunuyor: “Ciltteki
yaslanma belirtilerini
hafifletmek icin cildinizi
glinesten korumak, sigara
ve alkoli birakmak onemli.
Yaglanmada cildin
kurumasini azaltmak igin
dus ve banyolar 10

i 1 az tutmak ve

kendini iyi hi

2-) \enizi gézden
gegirin. Raf émrii uzun
asir tuzlu ve sekerli
gidalardan kaginin.
Beslenme diizeninizde, lif
orani yiiksek taze sebze
ve meyvelerden zengin bir
moniiye yer vermeyi
unutmayin.

3-) Coklu ilag
kullanimindan kaginin.
Hekimin ve eczacinin
onerdigi doza ve tedavi
semasina uyun. Gereksiz
ilag ve gida takviyesi
almayin.

4-) Hayattan kopmayin;
sosyal ortamlarda kendi
yasitlaninizla vakit
gegirmeye gayret edin.
5-) Hobiler edinerek zinde
kalin. Ozellikle galisma
hayatiniz bitmigse koroya
katiimak, resim yapmak ve
bigki-dikis kurslarina
gitmek, satrang ve bri¢
kultiplerine katilmak gibi
sizi zinde tutacak hobiler
edinin.

6-) Yagadiginiz alani
gozden gegirin; gunlik
islerinizi kolaylastiracak
tedbirler alin.

7-) Duizenli saghk
kontrollerine gidin. Bilinen
bir hastaliginiz yoksa bile
yillik check-up yaptirmay
ihmal etmeyin.

8-) Alkol, sigara gibi kotii
aligkanliklari birakin.

9-) Uyku kalitenizi arttirin;
geceleri 7-9 saat uyumaya
caligin.

10-) Unutmayin ki; viicut
bir bltinddr. Duzenli
olarak dis kontrollerinizi
yaptinn.

YASLILIGIN ETKILERINI
NASIL BERTARAF
EDEBILIRSINIZ?

Kigilk agr ve sizilara
aligin: Ister alevienmeye
devam eden eski bir
yaralanma isterse artritin
baslangici olsun,
yaslandikga agrilan daha
sik hissedersiniz. Diizenli
hareket agriy: hafifletebilir
ve eklemlerinizi daha
esnek hale getirebilir.
Yirayls, yizme ve yoga
gibi diistk etkili
egzersizleri denemelisiniz.
Isitici pedler veya buz
paketleri de yardimci
olabilir. Bunlar size
yeterince rahatlama
saglamazsa, doktorunuzla

nonsteroid antiinflamatuar

tansiyon gibi uykunuzu

ilaglar gibi satilan
veya regeteli ilaglar
hakkinda konugmalisiniz.
Cildinizi giinesten koruyun:
Cildiniz inceldikge,
kurudukga ve daha az
elastik hale geldikge
kirigikliklar ortaya
gikmakta. Bu yaglanma
belirtilerini hafifletmek igin
cildinizi glinesten koruyun
ve sigara igiyorsaniz
birakin. Nemlendiriciler
veya regeteli retinoidler
gibi bazi cilt triinleri
kirigikliklan 6 hafta ila 3 ay
icinde daha az goranir
hale getirir. Yaglanmada
cildin kurumasini azaltmak
icin banyolar 10
dakikadan az tutmak ve
sicak yerine Ilik su
kullanmak iyi bir fikirdir.
Dusun ardindan ise
viicudunuzun her yerine
agr, yag bazl bir
nemlendirici sirmelisiniz.
Kas kaybini dnlemek igin
biraz galigin: Cogu insan
yaslandikga glic ve
dayaniklilik kaybeder,
ancak bunun nedeni
gergekten yaslanma
sireciyle ilgili degildir. Pek
gok insan anahtar kaslarn
caligtirmay birakir. Bu
ylzden giictiniizii artirmak
icin agifik antrenmanina
baslayip
baglayamayacaginiza
bakmalisiniz. Yartime,
bahge isleri veya yizme
gibi diizenli egzersizler de
yardimcei olabilir. Giinde en
az 30 dakika galima
hedeflenmeli. Sizin igin
daha iyi sonug veriyorsa,
15 dakikalik iki seansa da
bélebilirsiniz.

Uyku dizensizlikli

Y k saghk
kosullarini kontrol altinda
tutmak da 6nemlidir. Sik
sik uyumakta glglik
cekiyorsaniz doktorunuzla
konusun.

Hafizanizi sevdiklerinizin
yaninda diri tutun:
Beynimiz yaslandik¢a
degisir. Bu da yashlarin
bazi geyleri daha zor
hatirlamalarina yol acar.
Hafiza sorunlariyla baga
gikmak igin; liste tutma,
rutini takip etme ve égeleri
belirli bir yere koyma gibi
birkag numaraya
glivenmeniz gerekebilir.
Ancak bazi aligkanliklar
hafizanizi keskin
tutmaniza da yardimci
olur. Ornegin, arkadaglar

gorilmastir. Siz de
sevdiklerinizle birlikte
olmaya gayret edin. Ayrica,
dizenli egzersiz yapmak
ve saglikh yiyecekler
yemek de gok énemlidir.
Metabolizmanizi
hizlandirin, daha az kilo
alin: Yaglandikca eskisi
gibi kalori yakmak
mimkin olmaz. Ancak
daha aktif kalarak ve ne
kadar yediginizi izleyerek
bu yavas metabolizmaya
kars! koyabilirsiniz.
Meyveleri, sebzeleri ve
daha yagsiz proteini
diyetinizin 6nemli pargalari
yapmalisiniz. Ayrica,
doymus yag orani yiiksek
seker ve yiyecekleri
sinirlamalisiniz. Ve
porsiyon boyutlarina dikkat

i
6énemseyin: Yaslandik¢a
gobzlerinizi kapama
beceriniz degisebilir. Yagl
insanlar daha zor uykuya
dalar, daha kisa derin uyku
uyurlar ve gece yarisi
daha sik uyanma
egilimindedirler. Kahve ve
alkol kullanimi uyku
sorunlarina neden olabilir.
Bu nedenle bunlari
azaltmak gerekir. Yilksek

Idrar sorunlarina kargt
dikkat edin: Mesane ve
pelvik kaslariniz yasla
birlikte zayiflar. Prostat
biylmesi gibi diger sagdlik
sorunlari sorunu daha da
kotilestirebilir. Bolgeyi
egzersizlerle glclendirin.
Kaslarinizi idrar| tutmaya
caligiyormus gibi sikin ve
bunu giinde U¢ kez 10 ila

15 kez deneyiniz. Diyetiniz
de bir fark yaratir. Bol
miktarda lif alin ve gekerli,
gazli igecekleri ve kafeini
sinirlayin. Idrar tutma,
sizinti, ani, acil iseme
ihtiyaci ya da gittiginizde
agn cekiyorsaniz mutlaka
doktorunuza gériiniin.
Bazen gunlik rutininizi terk
edin: Ongérilebilir bir
rutine girerseniz, 6zellikle
de yillarca fazla
degismezse sikilmak
kolaydir. Zihninizi mesgul
etmek igin gunlik
programinizdan ayriimayi
deneyin. Sevdiginiz bir
seyi yapmak veya yeni bir
beceri 6grenmek igin biraz
zaman ayirin.
Emekliyseniz, yari zamanlh
bir is veya gegici bir is
bulmayi disiinebilirsiniz.
Bu, ayni zamanda zihinsel
sagliginizi artirabilir.
Kendinizi yalniz
hissetmeyin: Yaslandik¢a
daha az insanla daha fazla
zaman gegirebilirsiniz.
Izole hissetmekten
kaginmak igin
arkadaslariniz, aileniz ve
komsularinizla konusmay!i
gunlik rutininizin bir
pargasi haline getirin.
Sadece bir mektup
yazmak sosyal hayatinizi
canlandirabilir. Bir evcil
hayvan, arkadaslik igin iyi
olabilir. Ginliik képek
yurlytst iyi bir egzersizdir
ve insanlarla tanisma
sansidir.
Saglik problemlerinizi
izleyin: Cogu yash
yetiskinin kalp hastaligi
veya diyabet gibi en az bir
saglik sorunu vardir.
Saglik sorununuzla ilgili
diizenli muayenelere
gitmeniz ve doktorunuzun
tim talimatlarini
uygulamaniz énemlidir.
Kontroller gok énemlidir,
bdylece sorunlar erken
tespit edebilir ve saghkl
kalmak igin ipuglari
alabilirsiniz.

HABER MEKREZI
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sa!lllkll yasianma rehberi

Turkiye nifusu gittikge yaslanir-
ken yaslilarin ruh ve beden sag-
igini korumak daha da énem
kazaniyor. Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sanat-

lari B6lim Bagkani Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, “Ayni yasta olanlar
ayni hizda yasglanmiyorlar. Bu
nedenle saglikl yaglanma igin
kas kaybinin énlenmesinden
hafizanin korunmasina, agr ve
sizilarin azaltilmasindan uyku
kalitesinin ylkseltiimesine
alinabilecek birgok tedbir var”
diyor.TUm diinyay: etkisi altina
alan koronaviriis salgini en gok
yaslilan etkiledi. Turkiye bu
sliregte 65 yas Ustl olan 7.2
milyon yaslisini korumak igin
birgok tedbir aldi. 65 yas Usti-
ne getirilen kisitlamalar, yaslila-
nmizi kimi zaman Uzse de onlari
korumak ¢ok énemli. Glnk
Tarkiye'nin ve dinyanin nifusu
her gegen yil daha da yaslani-
yor. Saglikl bir toplum yapisini
korumak igin yaslilarin saghgi
da ihmale gelmiyor. Turkiye
istatistik Kurumu (TUIK) verile-
rine gore, yasli ntfusun top-
lam ntifus icindeki orani 2013
yilinda ylizde 7.7 iken, 2019°da
ylzde 9.1’e ¢ikti. Tlrkiye'de

yasl nifus artis hizi dikkate
alindiginda, yaslilik ve yasl
sagligr konularinda farkindalik
yaratmak ve toplumun saglikl
yaslanmayla ilgili bilinglendiril-
mesi gerekiyor.Yaglanmaktan
kacgis yok ama yaslanmayi ge-
ciktirmek ve yaslanirken Kisinin
sagligini olabildigince korumasi
mimkiin. Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sanat-
lan Bolim Bagkani Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, “Yaslanma genetik
olarak programlanmis bir stire¢
olmasina ragmen gevresel fak-
torler, beslenme aligkanliklari,
gegirilen ve var olan hastaliklar
yaglanmayi hizlandirabiliyor.
Bu ylizden ayni yasta olan-

lar ayni hizda yaslanmiyorlar.
Saglikl yaglanma; yashligimizda
bagimsiz ve kendine yeterli
olabilmek, sosyal ve psikolojik
agidan kendini iyi hissetmektir”
diyor. “Yaslanma; ilerleyen yas
ile birlikte hiicre, doku, organ
ve sistemlerde meydana gelen
ve geriye donustimi olmayan
degisikliklerin butini” olarak
tanimlaniyor. Yaglanmanin en
o6nemli belirtisi ise tim viicut
fonksiyonlarinda belirgin yavasg-
lama olarak biliniyor. Profesoér

Saygl, yaslilikta zinde kalmak
igin hayattan kopmadan, kisinin
ailesi, arkadaslan ve sevdik-
leriyle zaman gegirmesinin ve
onlarla iletisimini siki tutmasi-
nin énemli oldugunu sdyliyor.
Bu suregte fiziksel aktivitenin
olabildigince devam ettiriime-
si gerektigini sdyleyen Saygl,
“Cogu insan yaslandikga gli¢
ve dayaniklilik kaybeder, ancak
bunun nedeni gercekten yas-
lanma streciyle ilgili degildir.
Burada ‘kullan ya da kaybet’
ifadesi gegerlidir. Pek ¢cok insan
anahtar kaslari galistirmay!
birakir. Bu ylizden guicliniizi
artirmak icin agirlik antrenma-
nina baslayip baslayamayaca-
giniza bakmalisiniz. Yurime,
bahge isleri veya ytizme gibi
duzenli egzersizler de yardimci
olabilir. Glinde en az 30 dakika
calisma hedeflenmeli. Sizin igin
daha iyi sonug veriyorsa, 15
dakikalik iki seansa da bélebi-
lirsiniz” diye konusuyor.Diinya
Saglik Orglitd, insan émriinde
yaslanmaya kronolojik bir sinir
getirmis durumda. Yaslanmada
alt sinir, 65 yas... DSO'ye gére,
65-74 yas arasl ‘geng yaslhk’
olarak kabul edilirken, 75-84
yas arasl ‘ileri yaslilik’, 85 yas
ve Ustl ise ‘cok ileri yashlik’
olarak adlandiriliyor. Prof. Dr.
Birol Saygi, kisinin yaglanma
surecini saglikh gegirebilmesi
icin beslenme dizeninden uyku
kalitesine hafizasini korumasin-
dan cilt kingikliklarini 6nlemeye
kadar alabilecegi bir¢cok tedbir
oldugu gorusinde. Saygl,
yasliigin en blyik belirtisi olan
cilt kinsikliklarini azaltmaya yo6-
nelik su onerilerde bulunuyor:
“Ciltteki yaslanma belirtilerini
hafifletmek icin cildinizi glines-
ten korumak, sigara ve alkol
birakmak énemli. Yaglanmada

cildin kurumasini azaltmak igin
dus ve banyolar 10 dakikadan
az tutmak ve sicak yerine ilik su
kullanmak iyi bir fikirdir. Dusun
ardindan ise viicudunuzun her
yerine agir, yag bazli bir nem-
lendirici sirmelisiniz.”

1-) Dlzenli yurtyls ve egzer-
siz yapin. Firsat buldukga acik
havada tempolu ylruyusler
gergeklestirin.

2-) Beslenmenizi gézden ge-
cirin. Raf 6mrU uzun asin tuziu
ve sekerli gidalardan kaginin.
Beslenme diizeninizde, lif orani
ylksek taze sebze ve meyve-
lerden zengin bir méniye yer
vermeyi unutmayin.

-) Goklu ilag kullanimindan
kaginin. Hekimin ve eczacinin
onerdigi doza ve tedavi sema-
sina uyun. Gereksiz ilag ve gida
takviyesi almayin.

4-) Hayattan kopmayin; sosyal
ortamlarda kendi yasitlarinizla
vakit gecirmeye gayret edin.

5-) Hobiler edinerek zinde kalin.
Ozellikle galisma hayatiniz
bitmisse koroya katilmak, resim
yapmak ve bigki-dikis kurs-
larina gitmek, satrang ve bri¢
kultiplerine katiimak gibi sizi
zinde tutacak hobiler edinin.

6-) Yasadiginiz alani gézden
gegirin; gunlik islerinizi kolay-
lagtiracak tedbirler alin.

7-) Duzenli saglik kontrollerine
gidin. Bilinen bir hastaliginiz
yoksa bile yillik check-up yap-
tirmayi ihmal etmeyin.

8-) Alkol, sigara gibi kotu alig-
kanliklari birakin.

9-) Uyku kalitenizi arttirin; gece-
leri 7-9 saat uyumaya calisin.
10-) Unutmayin ki; vicut bir
butinddr. Dizenli olarak dis
kontrollerinizi yaptirin.
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Prof. Dr. Y. Birol Sayg, saglhkl yaslanma igin kas kay-
binin 6nlenmesinden hafizamin korunmasina, agn ve sizi-
larin azaltlmasindan uyku kalitesinin yiikseltilmesine
alinabilecek onlemleri anlatt.

Tum diinyay etkisi altina alan koronaviriis salgini en
cok yashlar etkiledi. Turkiye bu siiregte 65 yas tstii olan
7.2 milyon yashsi korumak igin bircok tedbir aldi. 65
yas ustiine getirilen kisitlamalar, yashlarimizi kimi zaman
tizse de onlari korumak ¢ok énemli. Ciinkii Tiirkiye'nin
ve diinyanin niifusu her gecen yil daha da yaslaniyor.
Saglikli bir toplum yapisini korumak icin yashlarin saghgi
da ihmale gelmiyor. Turkiye Istatistik Kurumu (TUIK)
verilerine gore, yash niifusun toplam niifus icindeki orani
2013 yilinda yiizde 7.7 iken, 2019'da yiizde 9.1'e ¢ikt1.
Turkiye'de yash niifus artis hizi dikkate alindiginda, yash-
lik ve yash saghg konularinda farkindalik yaratmak ve
toplumun saglikh yaglanmayla ilgili bilinglendirilmesi ge-
rekiyor.

"Saglikh yaslanmak miimkiin”

Yaslanmaktan kacis yok ama yaslanmayr geciktirmek
ve yaslanirken Kisinin sagligin olabildigince korumasi
miimkiin. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sa-
natlart Bolim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Sayg, "Yas-
lanma genetik olarak programlannug bir siire¢ olmasina
ragmen cevresel faktorler, beslenme aliskanliklar, gegiri-
len ve var olan hastaliklar yaslanmayi hizlandirabiliyor.
Bu yiizden ayni yasta olanlar aym hizda yaslanmiyorlar.
Saglikh yaslanma; yashhgimizda bagimsiz ve kendine ye-
terli olabilmek, sosyal ve psikolojik agidan kendini iyi his-
setmektir” diyor. "Yaglanmay; ilerleyen yas ile birlikte
hiicre, doku, organ ve sistemlerde meydana gelen ve ge-
riye doniisiimii olmayan degisikliklerin biitiinii” olarak
tanimlaniyor. Yaslanmanin en énemli belirtisi ise tim
viicut fonksiyonlarinda belirgin yavaslama olarak bilini-
yor. Profesor Sayg, yashlikta zinde kalmak icin hayattan
kopmadan, Kisinin ailesi, arkadaslar ve sevdikleriyle
zaman gecirmesinin ve onlarla iletisimini siki tutmasinin
onemli oldugunu soyliiyor. Bu stirecte fiziksel aktivitenin
olabildigince devam ettirilmesi gerektigini sdyleyen Saygi,
"Cogu insan yaslandikca gii¢ ve dayaniklilik kaybeder,
ancak bunun nedeni gercekten yaglanma stireciyle ilgili
degildir. Burada 'kullan ya da kaybet' ifadesi gecerlidir.
Pek ¢ok insan anahtar kaslan caligtirmay birakir. Bu yiiz-
den giictiniizti artirmak icin agirlik antrenmanina bagla-
yip baslayamayacagimza bakmalisiniz. Yiirtime, bahce
isleri veya yiizme gibi diizenli egzersizler de yardimer ola-
bilir. Giinde en az 30 dakika ¢cahisma hedeflenmeli. Sizin
icin daha iyi sonug veriyorsa, 15 dakikalik iki seansa da
bolebilirsiniz” diye konusuyor.

"Hem hafizamzi hem cildinizi koruyun”

Diinya Saglk Orgiitii, insan dmriinde yaslanmaya kro-
nolojik bir siir getirmis durumda. Yaslanmada alt sinir,
65 yas... DSO'ye gore, 65-74 yas arasi 'genc yashlik' ola-
rak kabul edilirken, 75-84 yas arasi 'ileri yashlik', 85 yas ve
tistii ise '¢ok ileri yaslilik' olarak adlandirihyor. Prof. Dr.

Yayin Tarihi : 27.5.2021
Sayfa:7

Medya Tiraj : 1287
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Birol Saygl, kisinin yaslanma stirecini saglikh gecirebil-
mesi icin beslenme diizeninden uyku kalitesine hafizasim
korumasindan cilt kingikliklarini onlemeye kadar alabile-
cegi birgok tedbir oldugu goriisiinde. Saygt, yashhgm en
buyiik belirtisi olan cilt kirgikliklarini azaltmaya yonelik
su onerilerde bulunuyor: "Ciltteki yaslanma belirtilerini
hafifletmek icin cildinizi ginesten korumak, sigara ve al-
kolii birakmak énemli. Yaglanmada cildin kurumasini
azaltmak icin dug ve banyolari 10 dakikadan az tutmak
ve sicak yerine 1lik su kullanmak iyi bir fikirdir. Dusun ar-
dindan ise viicudunuzun her yerine agr, yag bazh bir
nemlendirici stirmelisiniz.”

1. Diizenli yuirtiyiis ve egzersiz yapin. Firsat buldukga
actk havada tempolu yiirtyiisler gerceklestirin.

2. Beslenmenizi gozden gegirin. Raf mrii uzun agin
tuzlu ve sekerli gidalardan kaginin. Beslenme diizeni-
nizde, lif orani yiiksek taze sebze ve meyvelerden zengin
bir moniiye yer vermeyi unutmayin.

3. Coklu ilag kullanimindan kagmnin. Hekimin ve ecza-
cinin onerdigi doza ve tedavi semasina uyun. Gereksiz
ilag ve gida takviyesi almaym.

4. Hayattan kopmayn; sosyal ortamlarda kendi yasit-
larinizla vakit gecirmeye gayret edin.

5. Hobiler edinerek zinde kalin. Ozellikle calisma haya-
tiniz bitmisse koroya katilmak, resim yapmak ve bicki-
dikis kurslarina gitmek, satrang ve bri¢ kuliiplerine
katilmak gibi sizi zinde tutacak hobiler edinin.

6. YasadiZimiz alam gozden gecirin; giinlik islerinizi
kolaylagtiracak tedbirler alin.

7. Diizenli saglik kontrollerine gidin. Bilinen bir hastali-
gz yoksa bile yillik check-up yaptirmayi ihmal etmeyin.

8. Alkol, sigara gibi kotii ahskanliklar birakin.

9. Uyku kalitenizi arttinn; geceleri 7-9 saat uyumaya
calisin.

10. Unutmaym ki; viicut bir biitiindiir. Diizenli olarak
dis kontrollerinizi yaptirin. Kadinvekadin. net
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Yiiksekogretim Kurumlan Si-
navi'na (YKS) giinler kala, pande-
mi sartlannda sinavlara hazidanan
adaylann stres ve kaygisi artt.
Beykoz Universitesi Sosyal Bilim-
ler Fakiiltesi Psikoloji Boliimii Dr.
Ogr. Uyesi Banu Femir Giirtuna,
“Adaylar sunu bilmeli ki smav;
zeké ya da hayat basansim dlgmez,
sadece bilgiyi ve performans: dlger.
Hayatta hichir sey sizden degerli
degildir ve YKS degerinizi élgen bir
sinav degildir. Bunu bilerek stres
ve kaygilannizi yonetmelisiniz. Ka-
lan siirede 6nemli olan kendinizi en
ok motive eden yolu segmek ve
bu dogrultuda galismak” diyor. Uni-
versite egitimi igin en 6nemli gegit
olan Yiksekogretim Kurumlan Si-
navi'na (YKS) girmek adaylar Gize-
rinde her zaman 6nemli bir stres ve
baski yaratir.

Son iki yidir pandemi sartlan
alunda evierinde sinaviara hazr-
lanmak zorunda kalan adaylarin,
stres ve kaygilan normal sartlara

Yitksekdgretim Kurumlan Sinavrna (YKS) giinler kala, pandemi sartiannda sinaviara hazirianan adaylann stres ve kaygisi arth. Dr. Ogr. Uyesi Banu Femir
Glirtuna, “Adaylar sunu bilmeli ki sinav; zeka ya da hayat bagansini 6lgmez, sadece bilgiyi ve performansi élger. Hayatta higbir sey sizden degerli degildir” dedi

Basar icin kritik 10 madde!

“CIDDIYETLE DENEME
SINAVI UYGULAYIN"
Sinava az bir zaman kala aday-
lara, giinlitk ya da birkag giinlik

gore ikiye katland. Uni
vina haftalar kala adaylann heye-
caniyla birlikte stres ve kaygilan da
tavan yapt. 26-27 Haziran 2021
tarihlerinde  {iniversiteye girmek
icin YKS'de ter dokecek olan mil-
yonlarca adayin kalan sayih glinleri
en iyi sekilde degerlendirmesi, mo-
ral ve motivasyonunu yiiksek tut-
mast miimkiin. Beykoz Universite-
si Sosyal Bilimler Fakiiltesi Psikoloji
Boliimii Dr. Ogr. Uyesi Banu Femir
Giirtuna, “iginde b g

Glirtuna, su

bulunuyor: “Kalan stirede olugtura-
caduuz programda, derslere oldu-
Gu kadar sevdiginiz aktivitelere ve
hobilere de mutlaka yer ayirmaniz

10 HAYATI TAVSIYE

olacaktr. Bu denemeler sayesinde
dikkat dagnldin zaman nasil topar-
lanacad ile ilgili de bir prova yap-
labilir. Her aday kendine en uygun

durumda, Universite adaylannin
kaygilanmin artimg olmasi ve buna
bagh motivasyon kaybi yasamala-
n olagan bir durum. Onemli olan
adaylann egitim ihtiyaclanmi be-
lirleyip, kalan zaman disiplinli bir

yontemi
“Bﬂlﬂ!mm
DIKKAT EDIN"

Banu Femir Giirtuna, moti-
vasyon kaybi ve dikkat eksikligi
yasayan adaylann kendilerini en
ok motive edecek yolu yine ken-

Dengeli beslenmek, bol su tii-
ketmek ve fiziksel aktivitelerde
bulunmak; dikkat, akil yliniitme ve
karar verme gibi bilissel stirecle-
rin sadlikh bir sekilde islemesi icin
oldukca Gnemli. Temelde adaylar
sunu bilmeli ki sinav; zeka ya da
hayat basansini Glgmez, sadece bil-
giyi ve performans: olcer. Hayatta
hicbir sey sizden degerli degildir ve
YKS degerinizi dlgen bir smnav de-

programlar hazirlayip, cabsmala-  gerekir. KAYGINIZI KONTROL EDIN:
sna- nmi strdii i tavsiye eden Programi basanh bir sekide Pandemi ortaminda yasadiginiz
Giirtuna, soyle St yiirii icin uyku diizeninize ve  kaygi ve motivasyon kaybinin nor-
recin son adaylar, dikkat isis mal G bilin. Optimal dii-
zaman yénetimi Bilimsel giinlilk ha- zeyde kayq sizi basanya iterken,
Aynen YKS'ye giriyormus gibi bir  yati saghikh ve dinlenmis bir sekilde  kontrol edilemeyecek diizeyde kay-
ortam sinav i icin geng inlerin -~ g olumsuz etkiler.
ve disiplininde (ara vermeden) test  giinde ortalama 7-9 saat uyumalan DEGERLI OLDUGUNUZU
cozmek, sinav icin iyi bir hazirhk  gerektigini gésteriyor. UNUTMAYIN: Hicbir sinav; zeka

ve hayat basansini 6lgmez, sadece
bilgi ve performansi Glcer. Hayatta
higbir seyin sizden daha degerli ol-
madigin unutmayn.

GUNLUK PROGRAM YAPIN:
Sinava az bir zaman kala giinlik ya

da dersler kadar sevdiginiz aktivite
ve hobilere de yer ayiin.

BEDEN SAGLIGINIZA DiK-
KAT EDIN: Ruh saghginuza ol-
dugu kadar beden saglgniza da
dikkat edin. Yeterli uyku, dengeli
beslenme, bol su tiiketimi, fiziksel
aktivite; dikkat, akil yiinitme ve
karar verme gibi bilissel siirecle-
rin saglkh bir sekilde islemesi icin
onemlidir.

ZAMAN YONETIMINE YO-
GUNLASIN: Smava giinler kala;
zaman yonetimine yogunlagin.
Aynen YKS'ye giriyormus gibi ara
vermeden ve kurallara dikkat ede-
rek test goziin. Dikkatiniz dagildi-

da birkag giinliik hazr-
layip cabgin.

HOBILERINIZE ZAMAN AYI-
RIN: Motivasyon kaybinz gider-
mek i¢in olusturacaginiz program-

mayin. Bu durumu avantaja gevi-
rin. Gozdiigiiniz deneme testle-
rinde yanh§ yapugniz sorulan ve
konulan renkli kalemler ile cizip bu

konulara yogunlasin.
OLUSTURUN: Cahsma igin ayn-
lan yerin diger aktivitelerde kulla-
nilmayan bir yer olmasina dikkat
edin. Eger buna imkan yoksa, ¢a-
btz mekanda/masada birkag
ufak degisiklik ile farkh bir ortam
yaratlabilirsiniz.

CALISMA SEKLINIZI GOZ-
DEN GECIRIN: Cabstugnz orta-
mun  performansiniz iledigini
unutmayin. Masada, siruniz dik bir
sekilde ve gok fazla uyarana maruz
kalmadiGniz bir ortamda calisin.
Yatak (izerinde ya da koltukta yatar
bir pozisyonda cahsmak uykunuzu
getirebilir.

KUGUK MOLALAR VERIN:
Saatler boyunca hi¢ kalkmadan
ders calismak dogru degil. Her 45-
50 dakikada 10 dakikabk molalar
verin. Mola saatlerinize riayet edin.
Eger miimkiinse bu molalarda te-
miz hava ile temas edin.

W HABER MERKEZ! [
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TURKIYE niifusu gittikee
ken yashlarm ruh ve beden
rumak daha da 6nem kazamyor.Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sa-
natlan Boliim Baskani Prof. Dr. Y. Birol
Saygi, “Aym yasta olanlar ayni hizda
yaslanmiyorlar. Bu nedenle saglikli yas-
lanma igin kas kaybinm § i
hafizanin korunmasina, agr
azalulmasindan uyku kali -
tilmesine alinabilecek birgok tedbir var
diyor.
Tiim diinyay: etisi aluna alan koro-
salgin en ok yashlan etkiledi.
irkiye bu siiregte 65 yag st olan 7.
milyon yashsini korumak igin biryok ted-
bir aldi. 65 yas iistiine getirilen kisitla-
malar, yashlarmiz: kimi zaman iizse de
onlari korumak gok dnemli. Ciinkii Tiir-
kiye’nin ve diinyamn nifusu her gegen
yil daha da yaslaniyor. Saglikh bir top-
lum yapisini korumak igin yashlarmn s
g da ihmale gelmiyor. Tiirkiye ista
tik Kurumu (TUIK) verilerine gre, yas:
It niifusun toplam niifus igindeki oran
2013 yihinda yiizde 7.7 iken, 2019'da
yiizde 9.1"c gikts. Tiirkiye'de yash niifus
artig hizi dikkate alindiginda, yashhik ve
yash saghg konularinda farkindalik ya-

na

arasi “ileri yashlik’, 85 yas ve iistii ise
“gok ileri yashiik olarak adlandmhyor.
Prof. Dr. Birol Saygy, kisinin yaslanma
siirecini saghklr gegirebilmesi igin bes-
lenme diizeninden uyku kalitesine hafi-
Zasini korumasindan cilt kinsikliklanmi
Gnleme
oldug siinde.
biiyik belirgs olan
azaltmaya yonelik su énerilerde bulunu-
yor: “Ciliteki yaslanma belirtilerini ha-
fifletmek icin cildinizi giinesten koru-
mak, sigara ve alkolii birakmak onemli.
Yaslanmada cildin kurumasim azaltmak
igin dus ve banyolant 10 dakikadan az
tutmak ve sicak yerine ilik su kullanmak
iyi bir fikirdir. Dugun ardindan ise viicu-
dunuzun her yerine ag;
nemlendirici siimelis

YASLILIGIN ETKILERINi

NASIL BERTARAF EDEBILIRSINiZ?
Kigiik agn ve sizilara alisy

alevlenmeye ue\dp, eden eski bir

yis, yiizme ve yoga gibi dii-
siik etkili Isi-

ratmak ve toplumun saglikli y
la ilgili bilinglendirilmesi gerckiyor.
SAGLIKLI YASLANMAK MUMKUN
Yaslanmaktan kagis yok ama yaslan-
i k ve yaslanirken kisinin
ince korumasi miim-
G

Mutfak Sanatlar: Bolim Bakani Prof.
Dr. Y. Birol Saygi,"Yaslanma genetik
olarak programlanmis bir
ragmen gevresel fakidrler, beslenme als-
kanliklars, gegirilen ve var olan hastalik-
lar yaslanmay! hizlandirabiliyor. Bu yiiz-
den ayni yasta olanlar aym hzda yaslan-
miyorlar. Saghkh yaslanma: yashiigi-
mizda bagimsiz ve kendine yeterli ofa-

Yaslanma;
|ler||.w.~n yay ile birlikte hiicre, doku, or-
lerde meydana gelen ve ge-
imii olmayan degisikliklerin
biitiinii” olarak tanimlaniyor. Yaslanma-
min en Gnemli belirtisi ise tim viicut
fonksiyonlannda belirgin yavaslama ola-
rak biliniyor. Profesor Saygi, yashlikta
zinde kalmak igin hayattan kopmadan,
kiginin il i

le zaman geg
mini stki tutmasmin énemli oldugunu
liiyor. Bu siiregte fiziksel aktivitenin
olabildigince devam ettirilmesi gerekti-
gini sdyleyen Saygr, “Cogu insan yas-
landikga giig ve dayaniklilik kaybeder,
ancak bunun nedeni gercekten yaslanma
siireciyle ilgili degildir. Bundm kullan

n gall)llrll\a)l birakir.
artirmak igin agir-
Iik antrenmanina baslayip baslayamaya-
cagniza bakmalisimz. Yiiriime, bahe iy-
leri veya yiizme gibi diizenli egzersizler
de yardimer olabilir. Giinde en az 30 da-

kika galisma hedeflenr in igin da-
ha iyi sonug veriyorsa, 15 dakikalik iki
seansa da bolebilirsiniz” diye konusuyor.
HEM HAFIZANIZI
HEM CILDINIZI KORUYUN

Diinya Saglik Orgiitii, insan émriinde

yaslanmaya kronolojik bir sinir getirmis
durumda. Yaglanmada alt simir, 65 yas. ..
DSO'ye gire, 65-74 yas arast geng yas
ik’ olarak kabul edilirken, 75-84 yas

tier pedler veya buz paketleri de yar-
dimer olabilir, Bunlar size yeterince ra-
hatlama saglamazsa, doktorunuzla
nonsteroid antiinflamatuar ilaglar gibi
regetesiz satilan veya regeteli ilaglar
hakkinda konusmalisimiz.

Cildinizi giinesten koruyun: Cildiniz
inceldikge, kurudukga ve daha az elastik
hale geldikge kingikliklar ortaya gik-
makta. Bu yaslanma belirtilerini hafif-
Ieunek igin cildinizi giinesten koruyun

ikl 6 hafa i

iiniir hale getirir.

nmada cildin kurumasin azaltmak
n banyolan 10 dakikadan az tutmak
ve sicak yerine ilik su kullanmak iy bir
fikirdir. Dugun ardindan ise viicudunu-
zun her yerine agir. yag bazh bir nem-

.

Kas knvhml dnlemek iin biraz gali-
sin: Cogu insan yaslandikga giic ve da-
yaniklilik kaybeder, ancak bunun nede-
ni gercekten yaglanma siireciyle ilgili
degildir. Pek ok insan anabtar ki
caligtirmay: birakir. Bu yiizden giic
zii artirmak igin agirhk antrenmanina
baslayip baslayamayacaginiza bakmali-
siniz. Yuriime, bahge isleri veya yiizme
gibi diizenli egzersizler de yardime: ola-

Yayin Tarihi

Sayfa: 10

Medya Tiraj
StxCm : 337,44

Bunlart yapin,

saglhikh yaglanin

vils ve egzersiz yapm. Firsat

ca agtk havada tempolu yiirilyiigler
erceklegtirin,

2-) Beslenmenizi gozden gegirin. Raf omri uam
asin tuzku ve sekerl gidalardan kaginm. Bs-
Tenme diizeninizde, iforam yiksek taze scb-
72 ve meyvelerden zengin bir moniye yer
vemeyi unutmayin.

L)(oﬁhllllckl\llammmmdeummv:
eczacnm fnexdi doza ve fedavi semasina
uyun, Gereksiz lag ve wida kviyesi almayin.

4-) Hayattan kopmay
di yasitlannizla vakit goginmeye gayret odin.

) Hobiler ecinerck zinde Vol Ot e cal-
ma hayatmiz bitmisse koroya katilmak, re-
sim yapmak ve bigki-ikis kurslarma gitmek,
satran ve bric kuliiplerine katimak gibi sizi
zinde tutacak hobiler edinin.

6) Yasadiginiz alam giizden geg
lerinizi kolaylatracak ludlurlcr aln.

7-) Diizenli saglik kontrollerine gidin. Bilinen bir
hastahgniz yoksa bile yilik check-up yap-
trmayi ihmal ctmeyin.

89 Alkol, sigar gibi kit ahskanliklan birakan.

9-) Uyku kalitenizi arttiri; geceleri 7-9 saat uyu-

. mava il

i ——

olarak dis kontrollerinizi yaptn,

sicut bir biltiindiir. Diizenli

bilir. Giinde en az 30 dakika galisma he-
deflenmeli, Sizin igin daha iyi sonug v
riyorsa, 15 dakikahk iki scansa da béle-
bilirsiniz.

Uyku diizensizliklerini nemseyin:
Yaslandikga gozlerinizi kapama be
niz degiscbilir. Yagh insanlar daha zor
uykuya dalar, daha kisa derin uyku
uyurlar ve gece yarist daha stk uyanma
egilimindedirler. Kahve ve alkol kulla-
mmi uyku sorunlanina neden olabilir.
Bu nedenle bunlan azaltmak gerekir.
Yiiksek tansiyon gibi uykunuzu etkile-
yebilecek saglik kosullarin kontrol al-
tinda tutmak da nemlidir. Sik sik uyu-
makia gigliik ekiyorsaniz doktorunuz-
la konusun.

Hafizaniz1 sevdiklerinizin yaninda
diri tutun: Beynimiz yaslandikca degi-
sir. Bu da yaghlarn baz seyleri daha zor
hatirlamalarmna yol agar. Haliza sorun-
lanyla basa gikmak igin; liste tutma,
tini takip etme ve ogeleri belirli bir ye-
re koyma gibi birkag numaraya giive
meniz gerekebilir. Ancak bazi ahskan-
liklar hafizamzi keskin tutmaniza da

yardimer olur. Omegin, arkadaglar ve
Auluun )anmda olmanm Myan Eucnnu

Mesane ve pelvik kaslaniniz yasla birlik-
te zayiflar. Prostat biiyiimesi gibi diger
saghk sorunlan sorunu daha da kitiiles-

mchllvr Bolgeyi egzersizlerle giiglendi-
rin. Kaslarmiz: idran tutmaya galistyor-
‘mus gibi sikin ve bunu giinde ii kez 10
ila 15 kez deneyiniz. Diyetiniz de bir fark
yaratir. Bol miktarda lif alin ve sekerli,
gazh igecekleri ve kafeini sirlaym, Id-
rar tutma, sizints, ani, acil iseme ihtiyact
ya da gittiginizde agn gekiyorsaniz mut-
faka doktorunuza goriin
Bazen giinliik rutininizi terk edin:
Ongériilebilir bir rutine girerseniz,
cllikle de yillarca fazla de;
mak kolaydir. Zihninizi mesgul et-
n giinliik programinizdan aynil-
sc»dngum hlr

yari zamanh bir iy veya geg
bulmay diistinebil
manda zihinsel saghginiz artirabilir.

Kendinizi yalniz hissetmes
landikga daha az insanla daha
man gegirebilirsiniz. Izole hissetmek-
ten kagimak igin arkadaslariniz, aile-
niz ve komsulaninizla konusmayt giin-

k !

artirg
nizle birkkte olmaya et et
ca, diizenli egzersiz yapmak ve saghikh
yipeceller yemele de ok Sncamidic
Metabolizmanizt hizlandirn, daha
az kilo aln; Yaslandikea eskisi gibi ka-
Tori yakmak miimkiin olmaz. Ancak da-
ha aktif kalarak ve ne kadar yedigini
izleyerek bu yavas desboltaays ki
st Koyabilirsiniz. Meyveleri, sebzeleri
ve daha yagsiz proteini

Ji bir parcast haline geti-
rin. Sadece bir mektup yazmak sosyal
hayatimzi canlandirabilir. Bir e
hayvan, arkadaslik igin iyi olabilir.
Giinliik kopek yiiriiytisii egzer-
sizdir ve insanlarla tanisma sans

Saiéhik problemlerinizi izleyi
8u yash yetiskinin kalp hastalif veya
diyabet gibi en az bir saghk sorunu var-
dir. Saghk sorununuzla ilgili diizenli

nemli pargalan yapmalisiniz. Ayrica,
doymus yag orani yiiksek seker ve
yecekleri sinirlamalisiniz. Ve porsiyon
boyutlarina dikkat etmelisiniz.

Idrar sorunlanna kargi dikkat edin:

y gitmeniz ve
zun tim talimatlanm  uygulamaniz
snemlidir. Kontroller cok onemlidir,
béylece sorunlant erken tespit edebilir
@ikl kalmak igin ipuglan alabi-
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vden calisma
TUKENMiSLIK SENDROMUNU

Evden mi caligiyorsunuz?
Kendinizi bitkin, sinirli ve kaygili
mi hissediyorsunuz? Strekli
iglerinizi erteliyor, is performansi-
nizda diigls ma yasiyorsunuz?
Batan bunlarla birlikte, baginiz
agnyor, uyumakta glclik cekiyor
ve mide-bagirsak problemleriyle
mi micadele ediyorsunuz? Bu
sorulara ‘Evet’ yaniti veriyorsaniz,
muhtemelen tikenmiglik sendro-
muna yakalanmigsiniz demekir.
Pandemide evde calismak zorun-
da kalan birgok kisi, bu ve benze-
ri sikintilar yastyor. Burnout olarak
da bilinen tikenmislik; calisma
hayatinda gériilen bir psikolojik
sorun ve pandemiyle birlikte iyice
yayginlasti

DEPRESYONLA

KARISTIRILIYOR

Takenmiglik sendromunu
“uzun streli is stresine bagh duy-
gusal ve fiziksel bitkinlik, yapilan
isten kopma ve anlam bulama-
ma, azalmis{] basan ve yeterlik
algisi” olarak Klinik Psikolog
Prof. Dr. Ebru Salcioglu, bunun
genelde depresyonla kanstinl-
digini belirtiyor.

“SALGIN,
CALISANLARI TUKETTI”
Takenmiglik sorununun

pandemiden énce diinyada

yayginlasmaya bagladigini sdyle-
yen Salcioglu, su dederlendirme-
leri yapti:

“Calgma hayatinda ideal ga-
ligan olma baskisinin hissedildigi
bir igyeri kltdrinln geligmesiyle
birlikte diinya Gzerinde tikenmis-
lik oranlan, pandemiden énce
artmaya baslamigti. Calisanlar,
yoneticileri ya da igverenleri igin
sirekli ulagilabilir olma ve ise
hayatlanna, her seyden daha
fazla 6ncelik verme zorunlulugu
hissediyordu. Salginla birlikte bu
baski kendini daha fazla hisset-
tirirdi. Batida yapilan anketler,
evden galisan (g kisiden ikisinin
tiikenmislik belirtileri yasadigini
gosteriyor. Aragtirmalara gére
tikenmislik, Kisinin iste Gretken-
ligini azalttigi kadar fiziksel ve
psikolojik saghigini da olumsuz
etkiliyor. Yiksek tansiyon, kalp
hastaligi, obezite, zayiflamig

bagisiklik sistemi, anksiyete, dep-

resyon, biligsel gerileme ve hatta
6lim tiikenmisligin sonuglan
arasinda yer aliyor.”

EVDE DAHA UZUN

SAATLER CALISILI-
OR

Peki evden calisma
neden tikenmislige
yol agiyor? Profesér
Ebru Salcioglu'na gére
teknolojinin de verdigi
olanaklarla evden cali-
sanlar igle baglantilarini
bir tirlG kesemiyorlar.
Uyandiginda e-postalanna
bakan kisiler, kimi zaman
6gun aralarin atlayarak pes
pese cevrimici toplantilara
katilyorlar. DizGsti bilgisayarlan
ve akilli telefonlar adeta insanlarin
bir uzvu haline geldi. Yurt disinda
yapilan aragtirmalar, pandemi ne-
deniyle evden calisaniann giinde

~
A

Pandemi-
de evden calismanin
yayginlasmasiyla birlikte

calisanlar arasinda tiikenmislik

sendromu artti. Tilkenmislik,

kisinin is tiretkenligini azalttigi

kadar, fiziksel ve psikolojik
saghgini da olumsuz
etkiliyor.

(c saat daha fazla calistiklarini
ortaya koydu. Bu da haftada 15
saat daha fazla calismak; hatta
yan zamanl yeni bir is yapmak
demek. Profesor Ebru Salcioglu,
“Caligma saatlerindeki artis, ig ile
ev yagsami arasindaki sinirlarin bu-
laniklagmast, yani kiginin is benligi
ile ev benligi arasinda ayngmanin
kaybolmasina neden oluyor. Bu
da tiikenmisligi ortaya gikanyor.
Sabah kalkip is kiyafetleri giy-
mek, ise gitmek igin yola gikmak,
evle-ig arasindaki sinirdi. Simdi bu
sinir kayboldu ve insanlar; mutfak-
larinda, kanepelerinde, yataklann-
da Gzerlerinde pijamalanyla caligir
hale geldiler”

INLAST

ARTIRIYOR

nii s yI or. $a|c1o§|u evde gallslrkemkenmislik ten
kurtulmak igin ev ile i |$ arasina fiziksel sinir koymanin ve

calisma saatlerini sinirlandirmanin dogru oIdugunu bel||1|yor

diye konusuyor. sini dengeliyordu. $imdi galisan-
Evden calig ‘insan- lar evle Ofis
larla badlantiy kaybetmeye’ ortaminin sosyal baglamindan
neden oldugunu da vurgula- uzak kalmanin bir etkisi de sosyal
yan Salcioglu, sézlerini goyle destekten mahrum kalmak. Uzak-
sUrdrayor: tan caligirken bir sorun ortaya
“Ofiste galigirken is arkadas- ciktiginda, bununla basa ¢ikmak
lanyla bir cay-kahve-sigara molasi  ve bir ¢6ziim bulmak i¢in insanlar
vermek, laflamak, sakalasmak evde yalnizlar. Bu da kaygi ve
gibi kigiler arasi etkilesim ig stre- stresi arttiran bir etken.” (Bllten)




