Tarih

01.06.2021

03.06.2021

12.06.2021

12.06.2021

13.06.2021

23.06.2021

25.06.2021

26.06.2021

26.06.2021

01.07.2021

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

Z RAPORU

CUMHURIYET

ENERJI PANORAMA

ENERJI PANORAMA

HURRIYET PAZAR

CUMHURIYET

MILLIYET

ANAYURT

ANAYURT

CAPITAL

Haber Bashigi

AJANDA

SAGLIKLI YASLANMA REHBERI

EVDEN CALISMA, TUKENMISLIK

SENDROMUNU ARTIRIYOR

EVDEN CALISMA, TUKENMISLIK
SENDROMUNU ARTIRIYOR

BU YAZIYI YAZMAYI iKi HAFTADIR

ERTELIYORUM!

SINAV iCiN 'BEYIN GIDALARI'

BILMEDIGINIiZ GIDAYI TUKETMEYIN

YKS'DE BASARIYI ARTIRACAK TAKTIKLER

YKS'DE BASARIYI ARTIRACAK TAKTIKLER

SEGMENTTE MUTHIS ARTIS

Sayfa
No

135

163

62

63

146

StxCm

545

36

1091

1091

103

47

21

184

184

722

Tiraj

22000

26020

3000

3000

194080

25961

128001

3705

3705

15000



Tarih

01.06.2021

02.06.2021

18.06.2021

18.06.2021

19.06.2021

19.06.2021

19.06.2021

19.06.2021

22.06.2021

22.06.2021

BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Yayin Adi

BiziM ANADOLU

BU SABAH MALATYA

GIDA2000

GIDA2000

YENi MARMARA

YENI KIROBA

HATAY

BBN HABER

GAZIANTEP HABER

BATI KARADENIZ
EKSPRES

Haber Bashigi

10 ADIMDA SAGLIKLI YASLANMA
REHBERI

EVDEN GALISMA TUKENMISLIK
SENDROMUNU ARTIRIYOR

ICECEK ISLETMENIZE HIZ
KAZANDIRMAK iSTER MiSiNiz?

ICECEK ISLETMENIZE HIZ
KAZANDIRMAK iSTER MISINiz?

SINAV ONCESi DOGRU BESLENMEYE
DiKKAT!

SINAV ONCESi DOGRU BESLENMEYE
DIKKAT

SINAV ONCESi DOGRU BESLENMEYE
DiKKAT!

SINAV ONCESi DOGRU BESLENMEYE
DIKKAT

SINAV INCESIi DOGRU BESLENMEYE
DIKKAT!

YKS'DE BASARI iCIN KRITiK 10
MADDE!

Sayfa
No

10

13

28

29

StxCm

337

198

319

319

156

140

258

69

254

143

Tiraj

5412

1750

10000

10000

1228

628

1250

602

586

450



23.06.2021

23.06.2021

24.06.2021

24.06.2021

24.06.2021

24.06.2021

24.06.2021

24.06.2021

25.06.2021

25.06.2021

25.06.2021

25.06.2021

HATAY EXPRES

HATAY EXPRES

TRAKYA

SINIRKENT

SINIRKENT

KIRSEHIR CIGDEM

KIRKLARELI

HATAY

DRINK TECH

DRINK TECH

DRINK TECH

VATANDAS

YKS'DE BASARI ICiN KRITiK 10
MADDE!

YKS'DE BASARI ICiN KRITiK 10
MADDE!

SINAV ONCESi DOGRU BESLENMEYE
DiKKAT!

PANDEMIi DONEMINDE BOBREK
HASTALARINA OZEL TAVSIYELER

INSAN ACIKMADAN NEDEN YEMEK
YER ?

YKS'DE BASARI iCIN KRITiK 10
MADDE!

SINAV ONCESi DOGRU BESLENMEYE
DiKKAT!

SINAV ONCESi DOGRU BESLENMEYE
DiKKAT!

YIYECEK VE iCECEKLERDE LEZZET
OLUSUMU, ARAMALARIN
DIJITALLESTIRILMESI VE YAPAY ZEKA

YIYECEK VE iCECEKLERDE LEZZET
OLUSUMU, ARAMALARIN
DIJITALLESTIRILMESI VE YAPAY ZEKA

YiYECEK VE iCECEKLERDE LEZZET
OLUSUMU, ARAMALARIN
DIJITALLESTIRILMESI VE YAPAY ZEKA

BEYKOZ UNIVERSITESI OGRENCILERI,
ULUSLARARASI SANAL YAZ KAMPINA
KATILACAK

60

62

64

203

203

180

83

119

174

45

262

1636

1636

1636

160

551

551

513

500

500

400

1287

1250

5000

5000

5000

521



25.06.2021

25.06.2021

25.06.2021

KOCAELI

KOCAELI

BiziM ANADOLU

SINAV ONCESi DOGRU BESLENMEYE
DIKKAT!

12 ADIMDA SINAV DONEMI DIYETI

SINAV DONEMI DIYETI!

65

138

163

1714

1714

5412



Tarih

1.06.2021

1.06.2021

1.06.2021

1.06.2021

1.06.2021

1.06.2021

1.06.2021

1.06.2021

1.06.2021

1.06.2021

1.06.2021

1.06.2021

1.06.2021

1.06.2021

3.06.2021

4.06.2021

5.06.2021

PORTAL YANSIMALARI

Portal Adi

GOLCUKHABER.C
OM.TR

BEYKOZSES.COM

ALANYAHABER.C
oM

AKASYAM.COM

EDEBIYATHABER.
NET
ARTUKLUHABER.
NET
YOZGATHABERGZ
T.COM

BEYKOZSES.COM

EDEBIYATHABER.
NET
YOZGATHABERGZ
T.COM
ARTUKLUHABER.
NET
GOLCUKHABER.C
OM.TR

AKASYAM.COM

ALANYAHABER.C
oM

GIDAHATTI.COM

BOLGEGUNDEM.
CoM

BOLGEGUNDEM.
CoM

Haber Bashigi

YKS’de basari igin kritik
10 madde!

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

YKS’de basari igin kritik
10 madde!

Yks’de Basari igin
Universite Adaylarina 10
Hayati Tavsiye

YKS’de basari icin kritik
10 madde

YKS’de basari icin kritik
10 madde!

“YKS’DE BASARI iCIN
KRITiK 10 MADDE”
YKS’de basari icin kritik
10 madde!...

YKS’de basari icin 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
Universite Adaylarina 10
Hayati Tavsiye

YKS’de basari igin kritik
10 madde!

Susamin Saglik ve
Beslenme Faydalari
2021 Beykoz
Universitesi Agiz ve Dis
Saghigi Bolimi Taban,
Tavan Puanlari
(Onlisans) | 200851584
2021 Beykoz
Universitesi Bilisim
Guvenligi Teknolojisi
Bolumu Taban, Tavan
Puanlari (Onlisans) |
200851596

Haber Linki

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/
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
http://www.beykozses.com/yksde-basari-icin-
kritik-10-madde.html
https://www.edebiyathaber.net/yksde-basari-
icin-kritik-10-madde/
http://yozgathabergzt.com/haber-yks-de-
basarl-icin-kritik-10-madde-17618.html
https://artukluhaber.net/haber/yksde_basari_i
cin_kritik_10_madde-58810.htm]
https://golcukhaber.com.tr/2021/06/yksde-
basari-icin-kritik-10-madde/
https://www.akasyam.com/yksde-basari-icin-
universite-adaylarina-10-hayati-tavsiye-
179481/
https://www.alanyahaber.com/yksde-basari-
icin-kritik-10-madde/
https://www.gidahatti.com/susamin-saglik-ve-
beslenme-faydalari-185554/

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-agiz-ve-dis-sagligi-bolumu-taban-
tavan-puanlari-onlisans-2-2991379h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-bilisim-guvenligi-teknolojisi-
bolumu-taban-tavan-puanlari--2989858h.htm


http://web.interpress.com/app/document/viewer/3f9f512f-f869-4cd4-90b6-68ee23c15f5a?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/3f9f512f-f869-4cd4-90b6-68ee23c15f5a?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://golcukhaber.com.tr/2021/06/yksde-basari-icin-kritik-10-madde/
http://golcukhaber.com.tr/2021/06/yksde-basari-icin-kritik-10-madde/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/6081bc60-7ac1-4f1d-a3a1-98da08a3cbbf?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/6081bc60-7ac1-4f1d-a3a1-98da08a3cbbf?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.beykozses.com/yksde-basari-icin-kritik-10-madde.html
http://www.beykozses.com/yksde-basari-icin-kritik-10-madde.html
http://web.interpress.com/app/document/viewer/af943584-d91d-4888-b786-e5ac8a7f2f3f?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/af943584-d91d-4888-b786-e5ac8a7f2f3f?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.alanyahaber.com/yksde-basari-icin-kritik-10-madde/
http://www.alanyahaber.com/yksde-basari-icin-kritik-10-madde/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/8cf9602b-a7c9-4df8-9c31-f499601c15fe?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/8cf9602b-a7c9-4df8-9c31-f499601c15fe?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/8cf9602b-a7c9-4df8-9c31-f499601c15fe?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.akasyam.com/yksde-basari-icin-universite-adaylarina-10-hayati-tavsiye-179481/
http://www.akasyam.com/yksde-basari-icin-universite-adaylarina-10-hayati-tavsiye-179481/
http://www.akasyam.com/yksde-basari-icin-universite-adaylarina-10-hayati-tavsiye-179481/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/76048902-58ed-4f9d-ab25-592abf7e64cd?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/76048902-58ed-4f9d-ab25-592abf7e64cd?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.edebiyathaber.net/yksde-basari-icin-kritik-10-madde/
http://www.edebiyathaber.net/yksde-basari-icin-kritik-10-madde/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/fecb6a9f-e9a8-46c2-8a7c-db5cb973a136?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/fecb6a9f-e9a8-46c2-8a7c-db5cb973a136?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://artukluhaber.net/haber/yksde_basari_icin_kritik_10_madde-58810.html
http://artukluhaber.net/haber/yksde_basari_icin_kritik_10_madde-58810.html
http://web.interpress.com/app/document/viewer/f8fabac5-c415-4240-8169-7dfda3484852?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/f8fabac5-c415-4240-8169-7dfda3484852?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://yozgathabergzt.com/haber-yks-de-basarI-icin-kritik-10-madde-17618.html
http://yozgathabergzt.com/haber-yks-de-basarI-icin-kritik-10-madde-17618.html
http://web.interpress.com/app/document/viewer/6081bc60-7ac1-4f1d-a3a1-98da08a3cbbf?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/6081bc60-7ac1-4f1d-a3a1-98da08a3cbbf?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.beykozses.com/yksde-basari-icin-kritik-10-madde.html
http://www.beykozses.com/yksde-basari-icin-kritik-10-madde.html
http://web.interpress.com/app/document/viewer/76048902-58ed-4f9d-ab25-592abf7e64cd?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/76048902-58ed-4f9d-ab25-592abf7e64cd?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.edebiyathaber.net/yksde-basari-icin-kritik-10-madde/
http://www.edebiyathaber.net/yksde-basari-icin-kritik-10-madde/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/f8fabac5-c415-4240-8169-7dfda3484852?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/f8fabac5-c415-4240-8169-7dfda3484852?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://yozgathabergzt.com/haber-yks-de-basarI-icin-kritik-10-madde-17618.html
http://yozgathabergzt.com/haber-yks-de-basarI-icin-kritik-10-madde-17618.html
http://web.interpress.com/app/document/viewer/fecb6a9f-e9a8-46c2-8a7c-db5cb973a136?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/fecb6a9f-e9a8-46c2-8a7c-db5cb973a136?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://artukluhaber.net/haber/yksde_basari_icin_kritik_10_madde-58810.html
http://artukluhaber.net/haber/yksde_basari_icin_kritik_10_madde-58810.html
http://web.interpress.com/app/document/viewer/3f9f512f-f869-4cd4-90b6-68ee23c15f5a?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/3f9f512f-f869-4cd4-90b6-68ee23c15f5a?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://golcukhaber.com.tr/2021/06/yksde-basari-icin-kritik-10-madde/
http://golcukhaber.com.tr/2021/06/yksde-basari-icin-kritik-10-madde/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/8cf9602b-a7c9-4df8-9c31-f499601c15fe?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/8cf9602b-a7c9-4df8-9c31-f499601c15fe?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/8cf9602b-a7c9-4df8-9c31-f499601c15fe?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.akasyam.com/yksde-basari-icin-universite-adaylarina-10-hayati-tavsiye-179481/
http://www.akasyam.com/yksde-basari-icin-universite-adaylarina-10-hayati-tavsiye-179481/
http://www.akasyam.com/yksde-basari-icin-universite-adaylarina-10-hayati-tavsiye-179481/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/af943584-d91d-4888-b786-e5ac8a7f2f3f?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/af943584-d91d-4888-b786-e5ac8a7f2f3f?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.alanyahaber.com/yksde-basari-icin-kritik-10-madde/
http://www.alanyahaber.com/yksde-basari-icin-kritik-10-madde/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/22f2a441-9bb8-4f36-934e-162fb6e94b1c?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/22f2a441-9bb8-4f36-934e-162fb6e94b1c?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.gidahatti.com/susamin-saglik-ve-beslenme-faydalari-185554/
http://www.gidahatti.com/susamin-saglik-ve-beslenme-faydalari-185554/
http://web.interpress.com/app/document/viewer/96953d34-d53b-41e7-a49c-02f4249ec177?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/96953d34-d53b-41e7-a49c-02f4249ec177?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/96953d34-d53b-41e7-a49c-02f4249ec177?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/96953d34-d53b-41e7-a49c-02f4249ec177?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/96953d34-d53b-41e7-a49c-02f4249ec177?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-universitesi-agiz-ve-dis-sagligi-bolumu-taban-tavan-puanlari-onlisans-2-2991379h.htm
http://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-universitesi-agiz-ve-dis-sagligi-bolumu-taban-tavan-puanlari-onlisans-2-2991379h.htm
http://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-universitesi-agiz-ve-dis-sagligi-bolumu-taban-tavan-puanlari-onlisans-2-2991379h.htm
http://web.interpress.com/app/document/viewer/316cf84c-312b-4861-94a5-21f8f64fcb0b?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/316cf84c-312b-4861-94a5-21f8f64fcb0b?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/316cf84c-312b-4861-94a5-21f8f64fcb0b?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/316cf84c-312b-4861-94a5-21f8f64fcb0b?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/316cf84c-312b-4861-94a5-21f8f64fcb0b?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/316cf84c-312b-4861-94a5-21f8f64fcb0b?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-universitesi-bilisim-guvenligi-teknolojisi-bolumu-taban-tavan-puanlari--2989858h.htm
http://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-universitesi-bilisim-guvenligi-teknolojisi-bolumu-taban-tavan-puanlari--2989858h.htm
http://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-universitesi-bilisim-guvenligi-teknolojisi-bolumu-taban-tavan-puanlari--2989858h.htm

5.06.2021

5.06.2021

5.06.2021

5.06.2021

5.06.2021

5.06.2021

5.06.2021

6.06.2021

6.06.2021

6.06.2021

BOLGEGUNDEM.

CoOM

BOLGEGUNDEM.

CoOM

BOLGEGUNDEM.

CoOM

BOLGEGUNDEM.

CcCoOM

HABERSOYLEMI.C

oM

ENSONHABER.CO

M

BOLGEGUNDEM.

COM

BOLGEGUNDEM.

COM

BOLGEGUNDEM.

COM

BOLGEGUNDEM.

CoOM

2021 Beykoz
Universitesi
Ameliyathane
Hizmetleri Bolimu
Taban, Tavan Puanlari
(Onlisans) | 200851388

2021 Beykoz
Universitesi Ascilik
Bolumu Taban, Tavan
Puanlari (Onlisans) |
200851504

2021 Beykoz
Universitesi Bilgisayar
Programciligi Bolim{i
Taban, Tavan Puanlari
(Onlisans) | 200850257
2021 Beykoz
Universitesi Bilisim
Guvenligi Teknolojisi
Bolimu Taban, Tavan
Puanlari (Onlisans) |
200851595

Evden galisma
tikenmislik
sendromunu artiriyor
Evden galisma
tikenmislik
sendromunu artiriyor
2021 Beykoz
Universitesi
Ameliyathane
Hizmetleri Bolimu
Taban, Tavan Puanlari
(Onlisans) | 200851379
2021 Beykoz
Universitesi Deniz ve
Liman isletmeciligi
Bolimi Taban, Tavan
Puanlari (Onlisans) |
200850521

2021 Beykoz
Universitesi Dis Ticaret
Bolimi Taban, Tavan
Puanlari (Onlisans) |
200850178

2021 Beykoz
Universitesi Dis Ticaret
Bolumu Taban, Tavan

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-ameliyathane-hizmetleri-bolumu-
taban-tavan-puanlari-onlisa-2991183h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-ascilik-bolumu-taban-tavan-
puanlari-onlisans-200851504-2990718h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-bilgisayar-programciligi-bolumu-
taban-tavan-puanlari-onlis-2990103h.htm

https://www.bolgegundem.com/2021-beykoz-
universitesi-bilisim-guvenligi-teknolojisi-
bolumu-taban-tavan-puanlari--2989864h.htm

https://habersoylemi.com/eko/evden-calisma-
tukenmislik-sendromunu-artiriyor/

https://www.ensonhaber.com/ekonomi/evden
-calisma-tukenmislik-sendromunu-artiriyor
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YKS’de basariyi artiracak
taktikler

Hafta sonu YKS glnd...
Ogrencilere basar
onerileri

YKS: Kayglyi azaltmanin
yolu pozitif olmak

iste sinavda dikkat
edilmesi gerekenler!
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Dr. Mansur Beyazytrek:
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ICSG 2021 , LUTFi KIRDAR KONGRE VE
SERGI SARAYI, HARBIYE ISTANBUL

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

gistanbul.com

Vst ssscn

FUTURECOMMERCE360
KONFERANSI, ONLINE

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

bir araya getiriyor. E-ticaretin glincel ve
oncelikli konularinin ele alinacag@i konferans
dyelerin, baglantilarini ve etkinliklerini tek
bir platform Gizerinden yonetmeyi saglayan
Digital Network Alkas'ta (DNA) online olarak
diizenlenecek.

www.futurs

ACIK HAVA M.1.C.E. FESTIVALI VE
NETWORKING ORGANIZASYONU, LIFEPARK
ETKINLIK VE YASAM ALANI, BAHGEK(Y, iST.

Organizasyonu diizenleyen HBS Group
Kurucusu llker Habesoglu, bu organizasyon
ile amaglarinin; Tirkiye ve Istanbul'u diinyada
4 trilyon dolar getirisi olan M.I.C.E. (Meeting |
Event | Congress | Exhibition) icin bir bulusma
noktas yapmak istediklerini soyliyor. H
besoglu, dilzenledikleri acik hava etkinliginin
diinyada bir ilk oldugunu ve Istanbul’'un bu
alanda bagkent olabilecegi iddasinda.

WWw.summermic

BEAUTYEURASIA FUARI, ISTANBUL
FUAR MERKEZI, YESILKOY, ISTANBUL

2021'in ilk geyreginde baglayan agilama galigma-
laninin tim sektdrlere olumlu yansiyacagi ve
kozmetik sektdriinde de yiizde 10-12'ik bir artisa
neden olacag bekleniyor. Fiziki bulusmanin ya-
ninda, sektorde fark olusturarak pazan biiyitmek
isteyen firmalar icin ayr bir 6nem ifade eden
BeautyEurasia Sanal Bulugmalar serisinin ilki
katilimeilara 6nemli bir rekabet avantaji sunmaya
hazirlaniyor. Hibrit sececedi olan fuar takip
etmeniz avantaj olacak.

WWW.

Yayin Tarihi : 1.6.2021
Sayfa : 135

Medya Tiraj : 22000
StxCm : 545,6
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6. ULUSLARARASI TAS KONGRES],
TARIHI HAVAGAZI FABRIKASI, ZMIR

Diinyada en zengin dogal tas rezervierine,
renk ve desen gesitligine sahip Tarkiye, 20
milyar dolarlik dinya dogal tas ihracat paza-
rindan 1,8 milyar dolar pay alabiliyor. Sektér
bu pay! artirmay! hedefliyor. Bu dogrultuda
diizenlenen Marble Izmir Fuan, Kovid-19
salgini nedeniyle ertelendi. Fuar izin verilmesi
durumunda diizenlenecek. Bununla beraber 6.
Uluslararasi Tag Kongresi dogal tasin tanitimi-
na katki saglayacak.

www.ulu

3. ULUSLARARASI AILE, GENCLIK V
COCUK DOSTU TURIZM ISLETMECIL!
KONGRESI, ONLINE

Beykoz Universitesi Isletme ve Yonetim Bilimleri
Fakilltesi binyesinde online olarak gerceklestiri-
lecek kongrede, “Cocuk Dostu Turizm Isletmesi”
kriterleri ele alinacak. Turizmde aile glivenliginin
saglanmasi, genclerin korunmasi ve gocuga yo-
nelik siddet ve sémUriiniin 6nlenmesi konusunda
farkindalik yaratiimasi; aile ve cocuk kavramla-
nnin ticari istismannin engellenmesi ve bilimsel
caligmalarin 6niiniin agiimasi da amaglaniyor.

www.beyk u.tr
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SIYASI

SAGLIK REHBERI

2

Saghkh

yaslanma
rehberi

urkiye niifusu gittikce yas-
lanirken yaslilarin ruh ve be-
den saghgini korumak daha da
onem 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, agr 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 yasitlarinizla
vakit gecirmeye gayret edin.
u 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 yaptirmay ih-
mal etmeyin.
m 8 Alkol, sigara gibi kot alis-
kanhiklan birakin.
® 9 Uyku kalitenizi artinn; geceleri
7-9 saat uyumaya calisin.
= 10 Unutmayin ki; viicut bir bii-
tiindir. Diizenli olarak dis kont-

rollerinizi yaptirin.

Yayin Tarihi : 3.6.2021
Sayfa: 16

Medya Tiraj : 26020
StxCm : 36,55



Cumhuriyet

TRAFIKTE 4 BIN 866 Kisi OLDU T0ik'in “Karayolu Trafik Kaza
Istatistikleri, 2020° raporuna gére Tarkiye'nin karayolu aginda 2020 yilinda
toplam 983 bin 808 trafik kazasi meydana geldi. Bu kazalann 150 bin 275'ise

610mld yaralanmali. Toplam 81um sayisi 4 bin 866 kisi oldu. Bu sayl 2019'da

5 bin 473 Kisiy
kismen etkiledi

i. Covid-19 salginiyla ilgili kisitiamalarin trafik kazalarini
. » Ekonomi Servisi

3 HAZIRAN 2021 PERSEMBE

Bakani Murat

Kurum, Marmara ===
Denizi’'ndeki deniz
salyaslna iligkin
aciklamalarda
bulundu. Bakan'

Sanay||e§me
zehirliyor

HP Bursa il Baskani is-

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

Karaca yaptig) agiklama-

CHP'li
heyet
salyayt
inceledi

da,“Son yillarda kendini goste-
ren atiklar ylizinden can ceki-
siyor acil nlem alinmali” de-
di. Turgay Erdem ise “Marma-
ra Denizi'ni en ok kirleten Ni-
lifer Gayr. Bu cayin Niliiferde-
ki girisiyle cikigt arasindaki su-
yun tahlillerini yaptiginizda
Marmara Denizi'nin nasil bu
hale geldigini rahatlikla anla-
yabilirsiniz" dedi.

o i¢ Politika

Tedavileri aksamayacak

SMA hastasi
cocuklar icin
emsal karar

AHCETEPE

nkara 2. Idare
Mahkemesi SMA

hastalanini sevindire-
cek emsal bir karara
imza atti. Mahkeme,
ABD'de gen tedavisini
alan SMA Tip 1 hasta-
s1 olan 22 aylik Omer
Ergen adli bebegin
Tirkiye'de nusinersen
sodyum adli tedavi-
yi almasi icin ailesinin
Tirkiye llag ve Tibbi
Cihaz Kurumu'na kar-
s1 agtig davada yiriit-
meyi durdurma karar
verdi. Mahkeme kesin
karar verilene kadar,
“aksi ydndeki islemin
yagam hakkinin ihlali-
ne neden olabilecei-
ne” dikkat gekti.

Karanin bir ilk oldu-
gunu belirten Ergen ai-
lesinin avukati Namik
Oztiirk, “Saglik Bakan-
181 sosyal medya kam-
panyalar ile yurtdigi-
na giderek zolgensma tedavisi
goren hastalann Tarkiye'de de-
vam eden nusinersen tedavile-
rini kargilamakta ayak sGriyor-
du. Tarkiye'de ilk kez bu karar-
la yurtdiginda zolgensma tedavi-
si goren bir hastaya nusinersen
tedavisi de uygulanacak” dedi.

Omer bebek gegen yil ka-
sim ayinda Amerika'ya giderek
gen tedavisi almigti. Ancak aile

ILACIMIZA ULASALIM
Anne Ayse Ergen karann ardindan se-
vindiklerini belirterek, "Bu ilaci deviet
Karsihyor ama bu da pahali bir tedavi. En
son kasim ayinda bu ilaci almistik. Mah-
kemenin verdigi karar sonras: &nimii-

ze baska engel cikmazsa ilacimiza bir an
‘nce ulasmak istiyoruz” dedi.

Tiirkiye'ye geldikten sonra, be-
beklerine daha énce 6 doz uy-
gulanan nusinersen sodyum de-
nen omurilikten verilen tedaviyi
almak igin yeniden doktorlarina
basvurdukiannda Tiirkiye llag ve
Tibbi lla¢ Kurumu'ndan bir tir-
1 olumlu ya da olumsuz dénis
alamamist:. Aile konuyu yargya
tagimisti. Nusinersen adl teda-
vinin bir dozu 70 bin Avro civari.
® ISTANBUL

Hayvan haklar diyalogu
tepki cekti: Oldiirdiin mii?

umhurbagkani Recep Tayyip

Erdogan’in hayvan haklany-
a bir soruya verdigi yanit tepki
gekti. Erdogan, TRT 1 ve TRT Ha-
ber canl yayininda gazetecilerin
sorularini yanitlads. Ulke TV'nin
Genel Yayin Yénetmeni ve Ye-
ni Safak yazan Hasan Oztiirk'in
“Hayvansever olarak, kalbimi yu-
musatan insandan ok kiici-
ciik hayvanlar oldugunu bilerek
bu soruyu soruyorum” sazlerine
Erdogan’in tepkisi “Allah allah”

BIDEN ASKIYA ALIYOR

oldu. Oztiirk, “Hayvan haklan ile
ilgil bir yasa gikacakt” deyin-
ce Erdogan, “Sende kag hayvan
var" diye sordu. Oztiirk'iin “Ge-
gen haftaya kadar ikiydi, sim-

di bir" yaniti vermesi iizerine Er-
dogan, “Oldiirdin mii” diye sor-
du. Oztiirk ise “Hayir ben oldir-
medim. Cocuklanmin da habe-
i yoktu, simdi dgrendiler” di
yanitiadi. Erdogan'in *Oldardin
mii” sorusu biiyiik tepki topladi.
 Haber Merkezi

=dogul

gaz
dirmeye tabi olarak askiya ainacagin acikladi. Bolge,
nesli tehlikede hayvan tirlerini barindinyor, ayrica
yerlilerin topraklan da hat izerinde. ® BBC Tirkce

) sibelbhcetepe@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
an veya sonradan gelisen
ok ileri derecede igitme Kayip-
larinda son 25 yil-
dir binlerce has
ay1 “ses”le tanig-
firan bir teknolo-
ji. Kulak burun
bogaz hastaliklart
uzmani Prof. Dr.
Caglar Batman,
hastalarin yasam-
larinin koklear
implantta
dnemli dlgilde degist
terek, “Eger ki biz bu insani ha-
yatin igine sokabiliyorsak, isitsel
bir hayatin iginde yer alabiliyor-
larsa bu hayat kalitesinde aslin-
da yeterli bir yiikselmedir” dedi.
Koklear implant uygulamala-
i Tiirkiye'de gocuklarda bag-
imlerden Prof. Bat-

“Bu yintemle impldnl i¢ kula-
ga ameliyat ile yerlestiri

itme sagla-

nir. Cihazin ame-

liyat ile yerles
tirilen kismin-
dan baska bir
dis parcas: da
mevcuttur.

3-4 hafta son-
ra programla-
ak bu gekil-
de hastann isi
meye baglamasi
lanir” diye anlatt.
dogustan olan isitme kayipla-
ninda veya kiigiik yaslarda, tara-
mada tespit ettigimiz isitme ka-

Lnnccl Psikiyatri dergisinde

yayimlanan calismaya gore,
Covid-19 gegiren hastalarin 3'te
1'i, alti ay icinde ya p: itrik

va da nérolojik bozukluk teshisi
aliyor. Cerrahpasa Tip Fakiilte-
si Noroloji Ana Bilim Dali'ndan
Prof. Dr. Derya Uludiiz, bu galis
mada tanimlanan hozuklukla-
rn gogunun r()mk veya tekrar-

dan, testi pozitif gikmayan y

da belirt gostermedi

I
Ve psikiyatrik sikayetleri bulu-
nan daha milyonlarca hasta ara
mizda dolastyor olabilir. Eger
durum bdyleyse, sonuglar bekle-

AKRABA EVLILIKLERI iSITME
KAYBI RiSKiNi ARTIRIYOR

kraba eviiilerinin Turkiye'de
hala Snemii bir sebep oldugu-
fu animsatan Prof. Batman, sz-
lerini syle siirdirdi: "Anne-baba
akrabaysa cocukta isitme kaybi-
nin ortaya cikma riski cok yiiksek.
Yani toplumumuzda maalesef ta-
rumianmis 10'un iizerinde gen var
Ve bu genlerin hepsi isitme kaybi
yapabiliyor. Bunun disinda gene-
tik olarak herhangi bir isitme kaybi

yiplarinda hastaya miimkiin ol-
dugu kadar erken, koklear imp-
lants koyup isitmeyi kazandir-
maya galigiyoruz” diyen Bat-
man, “1 yas nda baghyo-
ruz bu iglemlere. Halen 4 yagin
altindaki gocuklara iki kulagga
birden cihaz uygulam: I-
miz var” diye konustu.

10 yil gecmemeli
Batman, eriskin hastalarla il-
gili yapilanlan ise géyle an

“Ashnda dogustan

isiterek dogmus ve bu
isitsel yolu kullan-
mis, normal konugma-
s1 olan ama ileri yas-

| larda herhangi bir ne-

[ denle Grnegin bir en-
feksiyon ya d

Tammi sclnl)l)lc

mesini h;

olmadigi durumda, kromozomlann
ciftiesmesi esnasinda kromozom-
lann herhangi bir kolunda kopma
daisitme kaybr yapabiliyor ve be-
bek maalesef isitme kayiph do-
Quyor. Toplumumuzda aslinda var
olan bu 10'un izerindeki gen, ak-
raba eviiigi oldugunda maalesef
carpan olarak geliyor. Yani isitme
engeli olasihg iki katina hatta 4
katina cikiyor.”

Iik bir siire gectikten sonra belki
hastanin isitmesini yeniden sag-
Iyoruz ancak konugmada birta-
kim problem olabiliyor.

Bunlarin d|§mda bir de dogiug
aybi olan, maalesef

gormils, isitme engelliler okul-
larinda belki bir miktar dudak
okumay! igrenmis bir ha

bu var ama devletimizin Gdeme
kriterlerine girmiyor.

st gru g
Himiz bir caligmada gerek hasta-
i, gerek ailenin yasam Kalite
sinin asag yukar 3-4 Kat artti-
B bulduk. Ashnda bu hastala-
rin da yasam kalitesi arttig igin
koklear implanta aday oldukla-
rint ve bunlarin da ddenmesi ge-
reklu:nm diigiiniiyorum. implant

lart yakaladigim
me cihazim koyabiliyoruz, Tabil
ki iizerinden 10 yili askn bir sii-
re gecmenis olmasina
dikkat ediyoruz. Giinkii 10 yil-

digimizden daha ciddi de olabi-
lir" uyanisinda bulundu.

Prof. Uludiiz, nisanin ilk haf-
tasinda Lancet Psikiyatri der-
gisinde yayimlanan calisma-
ya iliskin bilgiler verdi. Oxford
Universitesi'nden bilim insanla-
rimin gergeklestirdigi cahymada,
Covid-19'dan kurtulan 236 bin
hastanin 6 aylik norolojik ve
atrik sonuglarinin izlen-

anlatan Uludii:
da, beyin kanam:

romu,

Topati, bunama, psikoz, du
durum bozuklugu, anksiyete,
madde kullanimi ve uykusuz
luk i¢in degerlendirmeler ya-
pildi” degerlendirmesi

3 dil
bilenler var. Fransizca, ingiliz
ce ve Tiirkgeyi akici konugabi-
len, yurtdiginda doktorasini y

2 k haya-

EN SIK KAYGI
BOZUKLUGU

ludiz, 6zetle su agiklamalan
yapti: “Elde edilen bazi sonug-
fara gore Covid-19 gegiren hasta-
larn 6 ay iginde yizde 33'inde bir
psikiyatrik ve nrolojik rahatsizlik
gorildi. En yaygin goriilen durum-
far anksiyete ve duygudurum bo-
zukluklart olarak belirlendi. Hasta-
farin 8'de 1'i daha Gnce higbir psi-

kiyatrik bozukluk teshisi almamis-

cisi, eger altta yatan bir pswklyatnk
veya norolojik hastalik varsa, viris
sistemi zorlayarak bunun ortaya i
kisint hizlandirabili ya da ilerleme-
sine neden olabilir.”

HER 10 COCUKTANTI OBEZ
‘Hey Gen¢
Harekete
Gec’

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

kemizde her 10 gocuk-
tan biri obez. Genglerin ha-

yatinda saglikli beslenme bi-
linci yaratarak fiziksel aktivi-
te ve egzersizin Gnemini vur-
gulama ve yaraticilik becerile-
rini ortaya cikarma hedefiyle
4 yil 6nce Milli Egitim Bakanli-
& (MEB), Tiivana Okuma istek-
i Gocuk Egitim Vakf (TOGEV),
Tirkiye Diyabet Vakfi ve Astra-
Zeneca Tirkiye isbirligiyle ha-
yata gecirilen “Hey Geng! Ha-
rekete Geg!” projesi tamamlan-
di. 12 bin 185 gencin katilimiy-
la tamamlanan projede, saglikhi
beslenme ve egzersizin Gnemi-
ne dikkat gekildi.

Proje siiresince 13 ilde MEB
tarafindan belirlenen fark-
I okullar her ay ziyaret edildi.
Ogrencilere saglikli beslenme,
obezite ve diyabetle ilgil bilgi-
ler verildi, spor yapmanin pif
noktalan anlatildi. Tirkiye Di-
yabet Vakfi Bagkani Prof. Dr.
Temel Yilmaz, obezite ve ha-
reketsizligin yannlanmizi teh-
dit eden iki Gnemli kiiresel so-
run oldugunu belirterek "Pay-
daglanmizla hayata gegirdigi-
miz bu projenin her 3 Gocuk-
tan T'inin fazla kilolu, her 10
gocuktan 1'inin obez oldugu
dinyamizda illkemiz gengleri-
nin farkindaligin artrmada cok
nemli roller oynadigina inanr-
yorum” dedi.

rkiye niifusu gittikce yas-
lanirken yasliiann ruh ve be-
den sagligint korumak daha da
‘Snem kazaniyor. Prof. Dr. Y. Bi-
rol Sayg, "Ayni yasta olanlar ay-
i hizda yaslanmiyorlar. Bu ne-
denle sagliki yaslanma icin kas
kaybinin onlenmesinden hafiza-
nin korunmasin, agn ve sizilann
azaltiimasindan uyku kalitesinin
yilkseltimesine kadar alinabile-
cek bircok tedbir var* diyerek,

1 Dizzenli yuruyus ve egzersiz
yapin. Firsat buidukca ack hava-
da tempolu ylriyiser gercek-
lestrin.

w2 Beslenmenizi gézden ge-
cirin, Raf dmrii uzun asin tuz-

lu ve sekerli gidalardan kacinin.
Beslenme diizeninizde, lif ora-
m yiiksek taze sebze ve mey-
vecemq. zengin bir mdnilye yer

yi unutmayin.
Ll 3 Cok(u lec kullar\ mindan kacr
nun. Hekimin ve eczaainin énerdi
§ doza ve tedavi semasing uyun.
Gereksiz iac ve gda takviyesi at
mayn.
® 4 Hayattan kopmayin; sosyal
ortamlarda kendi yasitlannizia
vakit gecirmeye gayret edin.
5 Hobiler edinerek zinde ka
In. Ozeliikle calisma hayatini bit:
misse koroya katimak, resim yap
mak ve bickiikis kursianna git-
mek, satran ve bric kuliplerine
katimak gibi sizi zinde tutacak ho-
biler edinin.
6 Yasadiginz alani gozden
gecirin; gunlik islerinizi kolay-
lastiracak tedbirler alin.

w7 Dizeni saqlik kontrollerine g
din. Biinen bir hastalging yoksa
bie yllik checkup yaptmay ih

oyunda sisik, nefes darligy, yut-
kunmada zorluk, ses kisikiig, ki-
o artisi veya kaybi, citt ve sa kali-

tigini sdyleyen Ege Universitesi Tip
Fakilltesi Genel Cerrahi Anabilim Dali
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Ozer Makay,

tesinde bozulma, yorgunluk ve duy-  herkesin tiroit problemlerinin farkina mal etmeyin. e
ORKEST RA gu durum bozukiugu gibi bulgula- varmasi ve gerekii toplumsal bilinci = :‘der sigara gibi kotil ahs-

n da beraberinde getiren tiroit so-
runlan dizenli tetkik ve doktor kont-

kazanmas: gerektigini sdyledi. Makay

* Ulkemizde her yil yaklasik 60 bin ti- 9 Uyku kaliteniz artinn; geceleri

SEFi TIROIT

roliiyle iistesinden gelinebiliyor. Ti-  roit ameliyat: gerceklestiriimekte- %3 sask uyumaya caln.

BE ZI.ERi roide bagh saglik sorunlarinin kont-  dir. Bunlann biyiik bir balimi kanser =lo U""""‘Y‘i‘ ki; viieut bir bl-
rol altina almanin cok kolay oldugu-  ya da kanser kuskusu amaciyla yapil- t"m Diizeni olarak dis kont-
nu, ancak bu sorunlann giderek art-  maktadir” dedi. rollerinizi yaptinn.
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Evden calisma, tilkenmigslik
sendromunu artiriyor

Kovid-19 salgini evden cahsmayi zorunlu hale getirdi ancak bircok sirket, yeni is bicimi olarak bu yéntemi tercih
edecegi acikladi. Evet, bircok agidan avantajlar var ancak uzaktan galisan birgok kisi ‘titkenmislik sendromu’
yasamaya basladi. Tiikenmislik, kisinin ig tiretkenligini azalttig) kadar, fiziksel ve psikolojik saghgin da olumsuz

etkiliyor. Evden calismaya devam etmek zorundaysaniz sagliginizi korumak igin bazi 6nlemler alabilirsiniz...

Evden mi c¢alisiyorsunuz? Kendinizi bitkin, sinirli ve
kaygili mi hissediyorsunuz? Sirekli islerinizi erteliyor, is
performansinizda dlisis mi yasiyorsunuz? Bitin bun-
larla birlikte, basiniz agriyor, uyumakta glclik ¢ekiyor ve
sindirim sistemi sorunu mu yasiyorsunuz? Bu sorulara
‘evet’ yaniti veriyorsaniz, muhtemelen tiikkenmislik send-
romuna yakalanmissiniz demektir. Salginda evden galis-
mak zorunda kalan birgok kisi, bu ve benzeri sikintilar
yasiyor. “Burnout” olarak da bilinen tikenmislik; ¢calisma
hayatinda gortlen bir psikolojik sorun ve salginla birlikte
iyice yayginlasti.

Tikenmislik sendromunu “uzun siireli is, stresine bagli
duygusal ve fiziksel bitkinlik, yapilan isten kopma ve an-
lam bulamama, azalmis, basari ve yeterlik algisi” olarak
tanimlayan Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, bu-
nun genelde depresyonla karistiritldigini belirtiyor. Profe-
sor Salcioglu, “Depresyon kisinin tim yasamina yayilmis,
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genel bir ¢okkiinlik ve zevk alamama haliyken, tiiken-
mislik sinirlari isle ¢izili bir duygusal ve fiziksel bitkinlik
halidir. Ornegin, giineyde ayaklarinizi denize karsi uzatip
kiylya vuran dalgalari izlemek depresif iseniz size higbir
keyif vermezken, tikenmisseniz haz duyarsiniz” diyor.

“Salgin, galiganlari tiiketti”

Tukenmislik sorununun salgindan once de diunyada
yayginlasmaya basladigini soyleyen Salcioglu, su de-
gerlendirmeleri yapiyor: Calisma hayatinda ideal ¢alisan
olma baskisinin hissedildigi bir isyeri kiltirinin gelis-
mesiyle birlikte diinya tzerinde tikenmislik oranlari, sal-
gindan once artmaya baslamisti. Calisanlar, yoneticileri
ya da isverenleriicin sirekli ulasilabilir olma ve ise hayat-
larina, her seyden daha fazla oncelik verme zorunlulugu
hissediyordu. Salginla birlikte bu baski, kendini daha fazla
hissettirirdi. Batida yapilan anketler, evden ¢alisan U¢ ki-
siden ikisinin tikenmislik belirtileri yasadigini gosteriyor.
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Arastirmalara gore tikenmislik, kisinin iste Uretken-
ligini azalttigi kadar fiziksel ve psikolojik sagligini da
olumsuz etkiliyor. Yiksek tansiyon, kalp hastalig, obe-
zite, zayiflamis bagisiklik sistemi, anksiyete, depresyon,
bilissel gerileme ve hatta 6lim tikenmisligin sonuglari
arasinda yer aliyor.

Peki, evden ¢galisma neden
tiikenmiglige yol agiyor?

Prof. Dr. Ebru Salcioglu’na gore teknolojinin de ver-
digi olanaklarla evden galisanlar, isle baglantilarini bir
turld kesemiyor. Uyandiginda e-postalarina bakan kisi-
ler, kimi zaman 6gun aralarini atlayarak pes pese gevri-
mici toplantilara katiliyor. Dizlstu bilgisayarlari ve akilli
telefonlar adeta insanlarin bir uzvu haline geldi. Yurt
disinda yapilan arastirmalar, salgin nedeniyle evden
¢alisanlarin giinde (¢ saat daha fazla ¢alistiklarini or-
taya koydu. Bu da haftada 15 saat daha fazla calismak;
hatta yari zamanli yeni bir is yapmak demek. Salcioglu,
“Calisma saatlerindeki artis, isle ev yasami arasindaki
sinirlarin bulaniklasmasi, yani kisinin is benligi ile ev
benligi arasinda ayrismanin kaybolmasina neden olu-
yor. Bu da tikenmisligi ortaya cikariyor. Sabah kalkip is
kiyafetleri giymek, ise gitmek icin yola cikmak, evle-is
arasindaki sinirdi. Simdi bu sinir kayboldu ve insanlar;
mutfaklarinda, kanepelerinde, yataklarinda uzerlerinde
pijamalariyla calisir hale geldiler” diyor.

Evden calismanin ‘insanlarla baglantiyr kaybet-
meye' neden oldugunu da vurgulayan Salcioglu, sozle-
rini soyle surduruyor: Ofiste ¢alisirken is arkadaslariyla
bir ¢ay-kahve-sigara molasi vermek, laflamak, saka-
lasmak gibi kisiler arasi etkilesim is stresini dengeli-
yordu. Simdi ¢alisanlar evlerinde yalnizlasti. Ofis orta-
minin sosyal baglamindan uzak kalmanin bir etkisi de
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sosyal destekten mahrum kalmak. Uzaktan calisirken
bir sorun ortaya ciktiginda, bununla basa ¢ikmak ve bir
¢06zUm bulmak i¢in insanlar evde yalnizlar. Bu da kaygi
ve stresi arttiran bir etken.

“Tiikenmiglik’ten korunmak igin 5 éneri

Ev ve is arasina fiziksel bir sinir koyun: Evde kuytu
1 « bir kdse bile olsa, ise ayrilmis 6zel bir alanda ¢a-
lismak is ve ev yasami arasinda fiziksel bir ayrisma
yaratacaktir. Calismaya baslarken ev kiyafetleri yerine
rahat ama sadece ise ozel kiyafet giymek de bu ayris-
mayi arttiracaktir.
2 Is i¢in bir zaman siniri belirleyin: Gin iginde ¢a-
«lisma saatleri belirleyerek o saatlerin icinde kal-
maya ¢alisin. Calisma saatlerini her giin igin sabit tutun
ve gunlik ¢alisma plani yapin. Ayrica gin icerisinde ki-
¢uk aralar vermeye ¢alisin.
Isle dijital sinirlari belirleyin: Akilli telefon, tablet,
3 . dizustl bilgisayar Uzerinden isle baglantinizi sinir-
layin. Ornegin, sabah uyandiginizda ilk is cep telefonu-
nuzda e-postalari kontrol etmek olmasin. Ara verdigi-
nizde ya da mesainizi sonlandirdiginizda bu aletleri is
amagcli kullanmayin.
Sevdiklerinizle derin baglar kurun: Yasamda sev-
«dikleri ve deger verdikleriyle derin baglar kuran
insan, kendisini yalniz hissetmez. Bu bagi insanlarla
oldugu kadar, hayvanlarla, bitkilerle, kendinizle, yasa-
miniz igin belirlediginiz degerlerle, ideallerinizle de ku-
rabilirsiniz
0z bakiminiza dikkat edin: “Saglam kafa saglam
«vicutta bulunur!” Her tur psikolojik sorunu dnle-
mek icin bedeninize iyi bakmaniz ¢ok dnemli. Dizenli
uyuyun, dengeli beslenin ve hareket edin.

Meslektagimiz, Yasam icin Gida
haber sitesinin kurucusu, genel yaym
yonetmeni Metin Ertun¢’u
20 Mayis tarihinde kaybettik.

TENVA ve Enerji Panorama ekibi olarak
sik s1k haberlerine dergimizde yer
verdigimiz Ertung’a rahmet, kiyymetli
ailesi ve sevenlerine bag saghg dileriz.
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azen bir yaziyr yazmaya
B baslamam yaziy1 yazmam-

dan daha uzun siriyor.
“Dur su camasirlar da asayim”,
“Cocugun yemegini hazrlaya-
yim”, “Editoriimii arayip fikrini
alayim”... Aym sekilde kizimi
kan tahliline gotirmeyi de er-
teliyorum bir siiredir. Bu gorev
aklimin bir kosesinde duruyor ve
beni yiyor ama harekete gecmem
uzun siiriiyor. Peki, yapmamiz
gerekenleri neden erteliyoruz?
Tembel oldugumuz icin mi? Ha-
yir! Beykoz Universitesi'nden
klinik psikolog Prof. Dr. Ebru
Salcioglu “Erteleme aktif bir sii-
rectir, baska bir sey yapmay1 se-
cersiniz. Tembellik hareketsizli-
gi ve isteksizligi gosterir” diyor.
Sendromun tanimini da soyle
yapiyor: “Erteleme, genellikle
tatsiz ama muhtemelen 6nemli
bir isi gormezden gelmeyi, onun
yerine keyif veren ya da daha
kolay olan bir aktiviteyi tercih
etmeyi icerir. Bir isin yarataca-

Bu yazy yazmay

2 haftaduwr erteliyorym!

Erteleme sendromu, kisinin yetistirmesi
gereken isleri dtelemesi olarak tanimlantyor.
Ama tembellikle ilgisi yok! Pandemiyle
birlikte siklasan erteleme egilimini nasil
yenecegimizi uzmanlara sorduk: “Iyi
performans gosterme olasiigimizin

en yiiksek oldugu isle baslaym.”

&1 sikinty, stres ve kaygiyr dene-
yimlemekten kacinmaya hizmet
eden bir davranistir.”

‘Korku, belirsizlik...”

Davranis Bilimleri Enstitii-
sii'nden klinik psikolog Dr. Di-
dem Altay ise kisisel ihtiyaclara
vurgu yapiyor: “Pandemide ar-
tan sorumluluklarla bazen bir
gorevi ertelemek  ihtiyacimiz
olan 6zbakim icin 6nemli olabi-
lir.” Yine de ertelemek, bir dav-
ranis bicimi haline geldiyse ya da
gelmek iizereyse bir durup erte-
lemenin altinda yatan sebeplere
bakmamiz gerektiginin altini ci-
ziyor. Altay’a gore bu sebepler
sunlar olabilir: “Pandeminin be-

-, A

‘Makul hedefler belirleyin’

Ebru Salcioglu'nun tavsiyeleri
soyle: “isleri 6nem sirasina gore
listeleyin, makul hedefler koyarak

eyleme gegin. ‘Kiiciik galibiyetler'

size bir basari hissi verecek. Stres,
sikinti, kaygya degil, eylemlere
odaklanin. Eylemlere odaklandiginizda
duygulariniz zaman icinde yatisir.
Zamanla isleri bitirmenin yarattig|

raberinde getirdigi korku, kaygi,
belirsizlik, kontrol kayb: ve bize
iyi gelen pozitif kaynaklarimizin
azalmast...” Bir diger sebepse,
her durumda oldugu gibi, erken
cocukluk cagimizdaki olumsuz

rahatlama, ertelemenin yarattig|
rahatlamaya iistiin gelecektir."

Didem Altay ise “Her seyi
milkemmel bir sekilde yerine
getireceginize dair beklentinizi
azaltmaya calisin. lyi performans
gosterme olasiiginizin en yiiksek
olduguisle baslamak ivme
yaratabilir” diyor.

deneyimlerimiz veya travma
sonrast bozuklugu. “Diger Kkisi-
ler icin erteleme davranisi, mii-
kemmeliyetcilik, kaygr ve altta
yatan giivensizliklerden kaynak-
laniyor olabilir” diyor uzmanlar.
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Eglence
ve kahkaha
bulaswcidar

Konserleri, stand-up'lari ne
kadar ozledim! Etrafimzdakilerin
eglencesi size de bulasirdl. Evde

bu cogkuya ¢ikamiyor insan.
Son giinlerde sadece yoga yapip

viicudumu dinleyebiliyorum!

ASTRI)UJJI YAZAR

Yuridisiyla

veya islerinizi
dijitallestirmekle
ilgili planiariniz:

SOLAR - LUNAR
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Satiirn ile Uraniis ﬂrasmdakl etkilesim bu yil ikinci kez gerceklesiyor.
Bu etkilesimle eski ve yeni diizen arasindaki catisma alevleniyor.

Harun Sanikaya
hsarikayachurriyet.com.tr

vnm‘;r; Hayatimzdaki degisimler ya bu sefer ya da y1l sonu tamamlanacak.
b may Gkyizii ok hareketli, Ama en olacak ve 2022 degisinleri
uimayi onemlisi bu yila d: vuran sekilde gi
T — tirn ile Uran St Biz. Satiirn’in temsil ettigi is

etkilesim... Bu etkilesim eski ve yeni dnzcu
arasinda bir boc: lamaya, catismay
ediyor. Aruk eski ve ise yaramayan ne varsa

hayat, ev ve aile dizeni yeri-
ler ve yeni diizene
Uraniis'in temsil

Parayla
il kln|2|
) duzenleyin

Koc (21 Mart-19 Nisan)

Yeni gelir arttrma stratejileri s6z
konusu ofabilir. Elektronik cihazlar,
dijtal sistemler, sosyal medya size
para kazandirabilir. Bu donemde
parayla iliskinizi dizenlemeniz ge-
rekebilir, Dostlar ve arkadaslarlalgil
sorunlar yasanabllir

Aslan (23 Temmuz-22 Agustos)

Is ve kariyere yanelik yenilik intiyao-
niz daha da artabilir, Mesleginizi

icra edis sekfinizde degisiklikler
yasanabilir, Hem kariyer, hem liskiler
hem de ortakiiklarda devrimlere hazir
oluntfiskiler ve ortaklixdar sinavdan
gececek.

. Veteneldenmz
(o il

Yay (22 Kasim-21 Aralik)
Is ortarminizda yenilik istegi hikim
stirebilir. Isinizi dijitaliestirebilir

2ha fazla kullanabilirsiniz.
Yetenekler izmeslege donsebilir
Kendinizi satss, pazarlama, reklam ko-
nularinda gelistirebilirsiniz. E-ticaret
icin adimlar atabilirsiniz.

,, Goskunarda
Mshnumm"rllmum

azen bir yazy yazmaya

teliyorum bir siiredir. Bu gorev
aklimin bir kdsesinde duruyor ve
beniyiyor ama harekete gegmem
uzun siiriiyor. Peki, yapmamiz
gerekenleri neden erteli

klinik psikolog Prof. Dr Ebru
Salcioglu “Erteleme aktif bir sii-
regtir, baska bir sey yapmay1 se-

Tembellik hareketsizli-
&i ve isteksizligi gosterir” diyor.
Sendromun tanmm da soyle
1 “Erteleme, genellikle
2 muhtemelen Gnemli
bir isi gormezden gelmeyi, onun
yerine keyif veren ya da daha
kolay olan bir aktiviteyi tercih
cerir. Bir isin yarataca-

Im—akmm hayatmizda ciddi reform-

mek icin bir firsat daha...

" Isler

istediginiz

gibi degil

Boga (20 Nisan-20 Mayis)

|s hayatinizda baski aitinda kalabilirsi-
niz. Is ylk agir gelebilir, Zor yoneti-
cilerle calismak zorunda kalabilirsis
Isler istediginiz gibi gitmeyebilir, Bu
konularda bityk bir yol ayrminda
olabliirsiniz, sektar degistirebilirsiniz.
Degisime direnmeyin,

. @i Radial
,,M“\ Siabilreiniz

Basak (23 Agustos-22 Eylil)
Fikirleriniz, inanclariniz ve is or-
taminizda biyik degisikiikler s6z
konusu. Isyerinizin kurumsal yapi
degisebilir, Bu degisimierden fa
siniz. Egitimle gl konu-
fta daha radikal adimlar
atmaniz olasi.

& liskiler

(. baslayip
258 bitebilir
0glak (22 Aralik-210cak)
Sadakat kavraminiz degisime ug:
rayabilir, liskileriniz aniden baslayp
bitebilir. Farkh hobiere yonelebi
lirsiniz. Borsa gibi yatinm araclarini
kullanabilirsiniz. Maddi konularda
devrim yaratacaksiniz lsinizi kurmak
icin planiar yapabilirsiniz.

i
Isler yine yanm iz
kalirsa korkmayin, sene sonu yine aym etki

baslamak

Siirpriz
gelismeler
yasanabilir

o
Ikizler (21 Mayis-20 Haziran)
Kontrolin sizde oimadigi surpriz
gelismeler yasanabilir. Rahatlat-
manin farkl yt I arayacaksiniz.
Egitim, hukuksal konular, yayincilik,
yurtdisiyla ilgiliisler, liskiler, inanclar
konusunda dnemli deneyimler

S62 Konusu.

/ degl$eblllr

Terazi (23 Eyliil-22 Ekim)
Hayatinizda finansal devrimier
yapabilir, saghkla igil daha radikal
yontemlere basvurabilirsiniz. Sizler
askla igili konularda bir dizi sinava tabi
tutulacaksiniz. Ask hayatinizda degi-
simlere hazr olun. Eviiliklerde surpriz
hamilelikler yasanabilir,

lyiik
yenilikler
/ L\ gellyor

Kova (22 Ocak-18 Subat)

Evden aynlabilr, yalniz yasamaya
baslayabilir, evlenebllirsiniz. Yada
kendi isinizi kurarsiniz, kim bilir?
Btk yeniliklere hazir olun. Bu
sim sirecne direnmek yerine geleni
kabul etmek gerekir. Hayatinizda
6zgurlik alanlan acacaksimiz

Bu yazun yazmayr

2 haftadar erteliyorym!

Erteleme sendromu, kisinin yetistirmesi
gereken isleri dtelemesi olarak tanimlantyor.
Ama tembellikle ilgisi yok! Pandemiyle
birlikte siklagan erteleme egilimini nasil
yenecegimizi uzmanlara sorduk: “fyi
performans gosterme olasih@mizin

en yiiksek oldugu isle baslaymn.”

1 sikinty, stres ve kaygiyr dene-
vimlemekten kd(,mmdy.l hizmet
eden bir davramistir.”

‘Korku, belirsizlik...’

Davrams Bilimleri E;
si'nden klinik psikolog Dr.
dem Altay ise Kisisel ihtiyaclar:
Vurgu yapiyor: “Pandemide ar-
tan sorumluluklarla bazen bir
gorevi ertelemek  ihti
olan ozbakim icin onemli
lir.” Yine de ertelemek, bir da
ranis bicimi haline geldiyse ya da
gelmek iizereyse bir durup erte-
lemenin altinda yatan sebeplere
bakmamiz gerektiginin altim gi-
ziyor. Altay'a gore bu sebepler
sunlar olabilir: “Pandeminin be-

bildiniz? Sehir vey;
adimlar atabildiniz
sizi tatmin ctmediyse bu
rinden geemek ve
uygun.

? Alnguu/ adimlar
fta bunlarin
sikleri tespit edip

D Tesﬂerdien
~_gecmeniz
gerekecek

Yengec (21 Haziran-22 Temmuz)
Sosyal aginizda degisim sureci
bashyor. fleriniz degisebilir
Baskalannin maddi olanaklar, miras,
borclar. odemeler, ortaklasa islerden
kazanian gelirlerle igih konularda
baztestlerden gecmeniz gerekecek
buhafta

b * Siradisi
= blrllktelikler,
ortakliklar...

Akrep (23 Ekim-21Kasim)
liskilerde ani cikislar olasy, istik-

rar saglamak zor olabilir. Swracisi
kisilerle birfiktelikler veya ortakliklar
kurulabilir, Ev, yuva, aile konulannda
dadevrimler gerceklesebilir, yeni ev
alabilirsiniz. Allenize cok dahafazia
zaman ayirmaniz gerekebilr

Bilginin
Eeﬁnda
y osacaksiniz

Balik (19 Subat-20 Mart)
Hayatinzin akisini degistirecek
projeler ve egitimlerle iigilenebilirsiniz.
Internet ve sosyal medyayla ilgii fikir
ler 56z konusu olabilir. Farkl bilgiferin
pesinde kosacaksiniz. Korkulannizla
yiizlesme doneni.. Psikologk de:
alabiirsiniz.

‘Makul hedefler belirleyin’

Ebru Salcioglu'nun tavsiyeleri
soyle: “Isleri Gnem sirasina gore
listeleyin, makul hedefler koyarak
eyleme gecin. ‘Kiiciik galibiyetler'

size bir basan hissi verecek. Stres,

sikints, kaygiya degil, eylemlere

odaklanin. Eylemlere odaklandignizda

duygulariniz zaman icinde yatisir.
Zamanla isleri bitirmenin yarattigi

rahatlama, ertelemenin yarattig)
rahatlamaya iistin gelecektir,”

Didem Altay ise “Her seyi
‘mitkemmel bir sekilde yerine
getireceginize dair beklentinizi
azaltmaya calisin. Iy performans
gosterme olasiliginizin en yiksek
olduguisle baslamak ivme
yaratabilir” diyor.

raberinde getirdigi korku, kaygi.
belirsizlik, kontrol kaybi ve bize
iyi gelen pozitif kaynaklarimizin
azalmast..” Bir diger sebepse,
her durumda oldugu gibi, erken
cocukluk cagimizdaki olumsuz

dencyimlerimiz  veya  travma
bozuklugu. “Diger Ki
ler igin erteleme davramisi, mi-
kemmeliyetcilik, kaygi ve altta
i liklerden kaynak-
laniyor olabilir” diyor uzmanlar.

ugu I|g| Bu aksam cok giilinecek” diye
Bekls an geldi,
sahneye cikti. Olan biteni, stand-up’cinin
jestlerini arkadasim anlatiyordu. Kalabahigin
kahkahasi esprilerin giiciinii arttinyordu.
Yani mdece sanatgidan degil, ka]ab’\ln an
da iyor insan. Stady ini
bir macta tuttugunuz takimn gol atmasiyla
herkesin bir anda yerinden firlamasi gibi...
Evde bu coskuya cikilamiyor.

Konu gormek degil

Konserleri de ozledim. Sevdigim gruplan
canh dinlemeyi... Bir de opera tabii ki ve
sahneden gelen sesin seyircilere yaydig o
coskuyu... Hep soylerler “Sahneyi gormii-
yorsunuz, bizden cok egleniyorsunuz” diye...
Konu gormek degil, kalabalikla bir arada
olunca gelisen ruhsal baglanti. Etrafinizda-
kiler eglendikge size de bulasiyor. Sanatci-
larla ve kalabalikla aym frekansta bulusup
aymi duyguyu,
coskuyu, heye-

can, birlikteligi Kalabaligin
yastyorsunuz. kahkahasi
lemek : leri
demisken... Son esprilerin
giinlerde de gliciinii arttirtyor.

viicudumu dinli-
yorum. Harcket
ettikee neler
oluyor diye.
Yoga yapmaya
da basladim. Cok
farkl hissettiriyor, viicudunuzun dilinden
de anlamak cok farkli bir hismis. Hlnu da
act hissettim tal i¢ bi
da olmadigim k
sonraki sabah dile geldiler ade
haz aldim, ikinci dersi iple ¢
Sanatcilarin sahneye donmesini

canla bekliyorum. Yine sahneyi kafamda
)onelecegxm insanlarla bxrlxhe 0 lezzeti

Sanat¢idan degil,
kalabaliktan da
etkileniyorsunuz

tekrar bnlusdbllmck dilegi
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Smav icin ‘beyin gidalar’

eykoz Universitesi Gastrono-

mi ve Mutfak Sanatlar Bolim
Bagskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
“Sinavlar, dayanikhligin kritik ol-
dugu zihinsel bir maraton gibidir.
Dogru yiyecek ve icecekler ener-
ji vermekle kalmaz; uyanikliginizi
artirip, uzun sinav saatlerinde si-

zi destekler. Yanlis diyet segenek-

leri, halsiz ve gergin hissetmenize
neden olabilir” dedi.
Prof. Dr. Saygl, sinava hazirla-

nan adaylara beyin kuvvetlendirici

su gidalar yemelerini 6nerdi:
“Sinav guntinde saghkli yiye-
cek segenekleri arasinda; yumur-
ta, yogurt, peynir ile findik sayila-
bilir. yi kahvalti kombinasyonla-
ri; az yagh sit, yumurta ve regel,
yulaf ezmesi veya tam tahilli ek-
mek ile hazirlanmis bir tost ola-
bilir. ‘Beyin gidalarr’ olarak kabul
edilen diger diyet secenekleri; ba-
lik, ceviz, yabanmersini, muz, ay-

cicegi cekirdegi, keten tohumu,
kuru meyvelerden izim, kayisi,
incir ve eriktir. Magnezyum, bakir
ve demir bakimindan zengin atig-
tirmaliklar, saglikli bir sinir siste-
minin korunmasina ve kendinizi
daha az yorgun hissetmenize yar-
dimci olur. Bu agidan findik, hari-

ka bir besin kaynagidir. Kabuklu
yemislerde bulunan ¢inko normal
bilissel isleve katkida bulunurken,
omega 3, beyin sagligini iyilestir-
mek i¢in harika bir besindir. Ome-
ga 3, sadece findikta degil, ayni
zamanda avokado ve yagh balik-
larda da bulunur.”
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VEKiL OLAMADI, BELEDIYEYE ATANDI
AKP'li baskana
TUGVA’Cl danisman

anliurfa Bilyikse-
ir Belediyesi Bagkani Zey-
nel Abidin Beyazgil'iin bas da-
nigmaniigina Cumhurbaskani
Erdogan'in oglu Bilal Erdogan'in
yonetiminde yer aldigi
TOGVA'min (Tiirkiye Genglik Vak-
i) bir donem Gaziantep il temsil-
ciligini yapan Mahmut Burak Ki-
zlelma getirildi. Kizilelma, 2018
yih genel segimlerinde AKP mil-
letvekili aday: da olmustu.
Yiiksek istisare heyetin-
de Bilal Erdogan’in yer aldi-
£ TUGVA'nin bir dénem Gazi-
antep il temsiligini yapan Mah-
mut Burak Kizilelma'nin kamu-
da yer aldig gérevier dikkat ge-
Kiyor. Kizilelma temsilcilik yapti-
£ sirada 2017 yilinin aralik ayin-
da Sahinbey Belediyesi'ne me-
mur olarak atanmig ve bu ata-
ma CHP ile AKP arasinda kri-
ze neden olmustu. CHP'li mec-
lis tyesi Ugur Kalkan'in “Her ta-
lep edeni ve TUGVA Yiksek Is-
tigare heyetinde veya farkli yer-
de tanidi) olan herkesi memur
olarak atayacak misiniz" elegti-
risine AKP'li Sahinbey Belediye-
si Bagkani Mehmet Tahmazog-
Iy, “Kurumun takdiri. Kanunsuz
bir islem s6z konusu degil" agik-
lamasiyla yanit vermisti. Atama-
dan 5 ay sonra Kizilelma memur-
luktan istifa ederek 2018 genel

D)}
Mahmut Burak Kizleima

secimlerinde AKP'den Gaziantep
milletvekili aday olmustu. 1990
dogumlu Kizilelma'nin paylasi-
lan dzgegmisinde *Sanliurfa'da
dogdugu, lisenin ardindan AKP
tegkilatinin mahalli galigmala-
nindan sandik migahitligine ka-
dar tim secimlerde gorev aldig
ve 2015 yilinda TUGVA Gazian-
tep kurucu il bagkanlig: gorevine
atandigi” belirtildi. Kizilelma gim-
di de AKP'li $anhurfa Biyiksehir
Belediyesi Bagkani Zeynel Abi-
din Beyazgil'in bag danigman-
Iigna getirildi. Sosyal medyada
Kizilelma'ya yapilan ziyaret pay-
lagimlari ise dikkat Gekti. Payla-
silan fotograflarda Kizileima'nin
odasina Cumhurbagkani Tayyip
Erdogan ve oglu Bilal Erdogan’la
fotograflarini koydugu goraldi.

DANISMANIN SIRKETINE iHALE
Bir ‘Pekcan olay’ da
Bursa’da ortaya cikti

Yi Parti Bursa il Bagkani Selguk

Tirkoglu, Bursa Biyiksehir Be-
lediye Bagkani Alinur Aktag'in
danismani Ferhat Murat'in so-
rumlu miidiiri oldugu sirkete
141 bin 600 Tl ihale verildi-
gini acikladh, Tarkoglu, “Bu ola-
yin eski Ticaret Bakani Ruhsar
Pekcan'in kendi sirketinden de-
zenfektan almasindan ne farki
var“dedi.

1¥i Parti Bursa l Bagkan Tar-

koglu din il binasinda Bursa Bii-
yiikgehir Belediyesi‘'nde yaga-
nanlara iliskin basin topiantisi
diizenledi. Belediyedeki skandal-
larin ards arkasinin kesilmedigi-
ni belirten Tiirkoglu, baskan Ali-
nur Aktag'in danismani Ferhat
Murat'in sorumlu midir olarak
gbrev yaplig Sinerji sirketine ve-
rilen ihaleleri acikladi. Bursa Bil-
yiiksehir Belediyesi Meclisi’nin

2020 yili biitge denetim rapo-

runda 141 bin 600 TL'lik ihale-
nin dérde bdlinerek Sinerji gir-
Ketine verilmesinin yer aldigini
K n Tarkoglu, “Hortumun
biiyigii kigigt olmaz. Sen ki-

min parasini kime

020 YKS'de Tiirkiye Birincisi olan Ugur

Okullan mezunu Halid Oguz Serce, sinava
girecek adaylara dnerilerde bulundu: “Bol bol
deneme gozin. Galigirken dinlenmeyi unutma-
yin ve sinavda giilimsemenin giiciinden fayda-
fanin.”

Bu yil 2 milyon 700 bin adayin bagvurdugu
Yilksekagretim Kurumlan Sinavi (YKS) icin geri
sayim baglad. Sinava hazirlanan Ggrenciler he-
yecanla 26 ve 27 Haziran't bekliyor. Gegen yil
pandemi golgesinde sinava hazirlanan ve tim
sorulara dogru yanit vererek birinci olmay! ba-
saran 2020 YKS sampiyonu Halid Oguz Ser-
¢e, arkadaslanina kalan siirede bol bol deneme
sinavi gozmelerini o1 erdl Ugur Okullan ndan

sitesi psikoloji boliminde devam eden Halid
Oguz Serce, “Azim ve kararlilkla alisarak o8-
retmenlerimin kesintisiz destegiyle bu basanyi
elde ettim. Gok gahismak kadar zihni dinlendir-
mek de énemli” dedi.

‘11 saat ders calisip 2 saat
oyun oynadim’

Dinlenmenin &nemine dikkat geken Serce,
sinava nasil hazirlandigini gyle anlatt: “Sinav
tarihi yaklastikca stres artiyor. Sinava ok az

2020 YKS sampiyonu Halid Oguz Serce sinava nasil calistigini anlatti

‘11 saat ders calisip,
2 saat oyun oynadim’

zamanin kaldigi su giinlerde bile tim dgrenci-
lerin dzenli olarak kendilerine zaman ayirma-
larini tavsiye ederim. Bunu yaparken gergekten
dinlendiklerinden emin olsunlar. Dizi izlerken
TYT matematik diistinmek daha iyi matematik
netleri yapmanizi saglamaz, tam anlamiyla din-
lenip rahatlamaniza engel olur.

Tabii dengeyi kagirmamak gok miihim. Ben
gegen sene haziran ayinda ginde 11 saat ders
gahgip iki saat oyun oynardim. Ders caligirken
gercekten calisiyor olduktan sonra ginde iki
saat oyun oynamanin kimseye zarar olmaz."

Kendine giivenen iki
deneme ¢ozsiin

Kalan siirede adaylara bol bol deneme sina-
i gbzmelerini Gneren Halid Oguz Serce soyle
devam etti: “Kendine giivenenler glinde iki de-
neme sinavi bile cézebilir. Giinkii deneme ¢éz-
mek hem kiyida kdgede kalan eksikleri gorme-
yi hem de zaman yonetimini dgrenmeyi saglar.
Sinavi ne kadar simiile ederseniz sinav aninda-
ki stresinizi kontrol etmek o kadar kolaylaga-
caktir. Sinav sizin igin ne kadar tanidiksa ken-
dinizi o kadar rahat hissedersiniz. Bu ylizden
deneme gozme isini olabildigince gercek sina-
va yaklagtirmakta fayda var. Ayrica giinliik ru-

tinler olusturulmali ve bu diizen sinav giini de
bozulmamali, Uzmanlarin da dedigi gibi her
glin ayni saatte kalkip, kahvalti yapmak gibi."

‘Sinavda maske altindan bol
bol giilimsedim’

Sinav sirasinda stresi azaltacak tlyolar da
veren Serce, “Ornegin ben sinavin baslamas+
na 40 dakika kala salona girip yerime oturmug-
tum. Sonra da sinav baslayana kadar maske-
nin altindan gillimseyip sag solu izlemistim.
Giilimsemek insan zihnini rahatlatiyor. Aynca
sinav salonuna olan yabanciliktan kurtulmak
da gok onemll au de sinav sirasinda odaginizi

anlarda kalamz: kuawkun kaldirip dogrudan
Kargiya bakmak zihninizi toparlamaniza yardim
edecektir” diye konustu.

YUKSEKOGRETIM KURUMLARI SINAVI 26-27 HAZIRAN’DA

Sorular kiiciimsemeyin

iiksekogretim Kurum:
i 1 Sinavi (YKS) 26 ve
27 Haziran'da yapila-
cak. 2 milyon 607 bin 903
adayn bagvurdugu YKS, Te-
mel Yeterlilik Test (TYT), _
Alan Yeterlilik Testi (AYT) Figen
ve Yabanci Dil YDT) ATALAY
olmak iizere ii¢ nmrumrla
gergeklestirilecek.
Rehberlik koordinatirii Ci-
han Yesilyurt, sorularin 6nyargihi okun-

EGITIM

ey Alinur Aktas. Senin yaptigin
bu igin, esinin sirketinden ba-
Kanliga milyonlarca liralik dezen-
fektan alimi yapan, yine kamu
adina sorumlulugunu tagidig ba-
Kanlig, resmi danismaninin sir-
Ketiyle milyonlarca liralik ticari
iglere alet eden ve bu sebeplerle
gorevden alinan eski Ticaret Ba-
kani Ruhsar Pekcan'in yaptigin-
dan ne farki var” diye konustu.
Selguk Tarkoglu, Ferhat Murat'in
80z konusu girkete bir donem
ortak oldugunu yapilan isler hak-
kinda Aktag'tan yanit bekledikle-
rini belirtti. » i Politika

CORUM’DA MALIYET KATLANIYOR
Yillardir bitmeyen
binaya bir ihale daha

mina baglanan ve yillardir ta-
lamlanamayan 65 milyon liralik
belediye hizmet binasi ve hizmet
kampusu ingaati icin 33 milyon
liraya tekrar ihale yapildi.
Duvar'in haberine gore 2017
yiinda AKP'i belediye bagka-
ni Muzaffer Kiilcli zamaninda ya-
pimina baglanan 65 milyon lira-
ik belediye hizmet binas ve hiz-
‘met kampusu ingaatinin, 2018
yil eyliil ayinda bitecegi agiklan-
mis ancak yapimei firma konkor-

govum‘ds. 2017 yilinda yapi-

dato ilan etmigti. Yiizde 70'i ta-

vi dahi gakilamamig cirimeye
terk edilmisti. Gorum Belediye-
si Yeni Hizmet Binas’'nin ikmal
yapim isi ihalesi tekrar yapildi.
Yaklagik maliyeti 33 milyon 565
bin lira olan ihalede dért firma
teklif sundu. CHP Gorum il Bas-
kani Mehmet Tahtasiz, “Yanhs
ve plansiz harcamalardan dola-
yi Corum Belediyesi'nin su anda
500 milyon lira borcu var” dedi.
© Haber Merkezi

TURKKAN'IN ORTAGI OLDUGU SIRKET
Kacak yikimini ceken
muhabire cirkin saldiri

‘ocaeli'nde IYi Parti

Grup Bagkanvekili
Liutfi Turkkan'in ortags Vig
oldugu sirkete ait gift-
likteki bazi kagak ya-
pilanin yikimini gariin-
tleyen basin mensu-
bu Mustafa Uslu, gift-
lik galisanlan oldugu
ileri sirilen bir grup
tarafindan darp edildi.
Yiizii kan icinde kalan Uslu has-
taneye kaldinlirken olaya iligkin
dért kisi gbzaltina alindi.

Kdseler mevkisindeki iftli-
ge dnceki gin avukatlar gozeti-
minde gelip bazi kacak yapilar-
daki esyalan kayit altina alan ve
kamyonlarla digan gikanimasi-
ni saglayan belediye ve jandar-

‘nun yiizii
e kal

ma ekipleri, diin de galis-
malanna devam etti. Yi-
kimi goriintilemeye ga-
ligan IHA muhabiri Uslu,
bir grup tarafindan darp
edildi. Kocaeli Gazeteci-
ler Cemiyeti'nden yap-
lan agiklamada, “Sade-
ce kamuoyunu bilgilen-
dirmek amaciyla gorevi-
ni yapan meslektagimiza
yonelik olarak yapilan bu saldi-
nyi siddetle kinadigimiz belirtir-
ken kendisine saldiran kigilerin
en kisa siirede tespit edilerek
haklaninda gerekli adli islemlerin
baslatiimasini bekliyoruz” denil-
di. Tiirkiye Gazeteciler Cemiyeti
de muhabire ydnelik saldinyi ki-
nadi. @ AA/IHA

mamasi gine dikkat gekerek “‘Bu
soru gok kola hayatta yapa-
mam’ gibi di gergeklikten

uzaklagtirip yanlis cevap vermenize sebep
olabilir” dedi.
Y rt'un adaylara onerileri soyle:
o Size verilecek cevap kagidiyla ilgi-
Ii kﬂdlamalsrl «Ilkkalh ve eksiksiz olarak
dold dinin adini-
zenlenmedigini kontrol

wceden belirlediginiz
stratejiyi uygulaym. Ornegin denemelerde
testinden sorular yanith
iversite siavinda da matema-
tikten snrulan gbzerek sinava baslayn.

o Toplu kodlama yapmaym. Yamtlariny
71 optik forma aninda n. Bu, sorula-
1 kaydirma riskinizi derecede azal-

@ Uzun metinli sorulardan korkmayn,
soru metninin uzun olmasi, sorunun icin-
de daha ok ipucu barindirdigs anlamina
gelir.

o Soru ile inatlasmayin, bu
durum zaman kaybma ve

YKS'ye
giinler kala
uzmanlar, adaylara
sinay stratejileri,

sinava psikolojik olarak
hazirlanma yontemleri
ve beslenme konusunda

onerilerde

bulunuyor.

EN COK YAPILAN HATALAR

® Soruyu kiigiimsemek. Dikkat edilme-
diginde en basit konunun en basit soru-
sunda da hata yapilabilir.

® Aday; gabuk olmaliyim hizl g6zmeli-

yim dediginde hata yapma orani artmakta.

@ islem hatas: sikiikla yapiliyor. Goze-
medigi soruya geri dondigtinde eski yap-
g1 islem Gzerinden soruyu ¢oziip, yaptig:
hatays goremiyor.

é\/L \’\Ada = Rl/q lece zaman da kazan

@ Sorunun tamamini degil de yarisina
kadar okumak yapilan hatalardan bir di-
geri.

® Soruyu dogru okumamaktan kaynak-
lanan hatalar cogunlukta.

® Grafik yorumlama sorularinda siklikla
hata yapilabiliyor.

@ Birden fazla konuya ait bilgi igeren so-
rularda adaylar zorlaniyor.

larda énce alttaki soruyu okuyun. Baylece

moral bozukluguna se- \ luhkendlleﬁnl mig
bep olacaktir ve piif Q jik olarak daha iyi //I/ ® Soru kikleri
noktasini da gz hazilamalan icin sorunun anlagil

den kag;
den (llalnllr.

o Turlama tekni-
gini uygulaym. Tur-
lama teknigini kul-
landigimzda 1. turda

isiinmeleri
lardan uzak kalmalari,

uzak durmalari,
sinavi Glim kalim meselesi veya dddi bir
varolus meselesi olarak
“Ben bunu yapamam”, “Sinavlarda hic-

ve olumsuz

masinda fnem-

c

e Sinay sirasinda dikkatiniz dagilabilir.
Soruyu tekrar okumak yerine dikkatinizi
toplamak i¢in kalemi bir siire birakip 10-
15 saniye dinlenin. (Derin nefes alma, goz-
leri kapama gibi.)

eIk dogru gordigiiniiz secenei hemen
i okuy

.olamaz,

normal, kol bir zaman basarili olamadim” gi- en dnemli-
kolay sorulari ¢ozerek blwsmnderlhirumﬂ birak- dir gibi.
malan gerekiyor. . I’.lrd;,r.l! yada

mim bitirebili

Smnav icin ‘beyin gidalari

eykoz Universitesi Gastrono-

'mi ve Mutfak Sanatlar Bolim
Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Saygl,
“Sinavlar, dayanikliligin kritik ol-
dugu zihinsel bir maraton gibidir.
Dogru yiyecek ve igecekler ener-
ji vermekle kalmaz; uyanikliginizi
artinp, uzun sinav saatlerinde si-
2i destekler. Yanhs diyet segenek-
leri, halsiz ve gergin hissetmenize
neden olabilir” dedi.

Prof. Dr. Sayg), sinava hazirla-
nan adaylara beyin kuwetlendirici
su gidalan yemelerini énerdi:

“Sinav giiniinde saglikl yiye-
cek segenekleri arasinda; yumur-

pargaya bagh soru-

tiim
Ciinkii en dogrunun istendigi bir soru s
Konusu ise ilk segtiiniz ne kadar dogru
olsa da en dogru olmayabilir.
o Sayisal sorularda mutlaka islem yapin.
o Her soruya sans vermelisiniz.

4 Ogrencilerden

YARATICI

FiKIRLER

Anadolu Grubu'nun ini-
versite dgrencilerinin
yenilikei projelerini hay-

Fi
bu yilin kazananlan bel-
li oldu. Bagvuran 163 proje
arasindan
“Malt Posasindan Arpa
Yag Eldesi” ile Miige Gizey
ve Berjin Kaplan birinci,

ta, yogurt, peynir ile findik sayila-
bilir. Iyi kahvalti kombinasyonla-
1; az yagh sit, yumurta ve recel,
yulaf ezmesi veya tam tahilli ek-
mek ile hazirlanmig bir tost ola-
bilir. ‘Beyin gidalan’ olarak kabul
edilen diger diyet secenekleri; ba-
Iik, ceviz, yabanmersini, muz, ay-

gigedi gekirdegi, keten tohumu,
kuru meyvelerden iizim, kayisi,
incir ve eriktir. Magnezyum, bakir
ve demir bakimindan zengin atig-
tirmaliklar, saglikli bir sinir siste-
minin korunmasina ve kendinizi
daha az yorgun hissetmenize yar-
dimer olur. Bu agidan findik, hari-

ka bir besin kaynagidir. Kabuklu
yemislerde bulunan ginko normal
biligsel igleve katkida bulunurken,
omega 3, beyin saghgin! iyilegtir-
mek igin harika bir besindir. Ome-
ga 3, sadece findikta degil, ayni
zamanda avokado ve yagli balik-
larda da bulunur.”

“Uzun Arag Manevra Kabil-
iyeti” projesi ile Emrah Ya-
i ikinci, “EcoSera” projesi
ile Osman Ertan ve Sait Ka-
plan dgiincii oldu.

Basanli projeler Anadolu
Grubu sirketlerinde uygula-
maya alinacak.
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Bilmediginiz giday! tiketmeyin

Sinava girecek adaylarin
beslenmelerine dikkat etmeleri
gerekiyor. Sinav dncesi sindirim
sisteminizde sikinti olusturabilecek
gidalar tiketmeyin. Simdiye kadar
yemediginiz besini denemeyin.

Cok yagl, agir gidalar yerine
“protein, karbonhidrat, yag dengeli
afif gidalar tercih edin. Bunlar
genel kurallar. Beslenmenin beyin
fonksiyonlarina etkisine dikkat ceken
Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari B6Iim Baskani
Prof. Dr. Y. Birol Saygi “Sinavlar,
dayanikhh@in kritik oldugu zihinsel
bir maraton gibidir. Dogru yiyecek
ve icecekler enerji vermekle kalmaz;

uyanikli@imzi artinp, uzun sinav
saatlerinde sizi destekler. Yanlis
diyet secenekleri, halsiz ve gergin
hissetmenize neden olabilir” diyor.
Sinava girerken, uyku
getirebilecek esansiyel bir amino
asit olan L-triptofan iceren hindi
etinden kag¢inilmasi uyarisinda
bulunan Saygl, su bilgileri veriyor:
“Ayrica protein-nisasta gibi gida
kombinasyonlarindan da kaginmak
gerekiyor. Buytk miktarlarda
yenen piring veya patates gibi
karbonhidratlar da kendinizi
adir ve uykulu hissetmenize
neden olur. Gazl iceceklerden ve
kafeinden de kacinin.”
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Editor: MINE OZDEMIR GONELI Sayfa Dazeni: ASIYE BILGET DOGAN

YKS oncesi son
dakika iiner'leri

konulmalidir. Yerel yone-
timler, ulagim ve barinma

.
niversiteye tasinda "Bu is
U giris sinav- burada bitti”
lani hafta deyip pes etme-
sonu gergekle- in.
secek. Sizin igin
Adaylar gibi zor olan so-
ailelerde de he- rular, diger
yecan dorukta. adaylar icin de
YKS'de 2.6 zordur ve bu
milyon aday bir basan sinavt
yarisacak ve degil siralama
(lke genelinde sinavidir. Yani,
miithis bir yaptiklariniz
hareketlilik ya- yapamadikla-
sanacak. Bu . nnizdan daha
yuzden, ne olur zorunlu onemlidirl..
olmadik¢a evden gikmayin, Her soruyu sonuna kadar
ozellikle sinav saatlerinde, mutlaka okuyun ve sinav tu-
adaylarin dikkatini dagitacak  zaklanina dismeyin! Ornegin
her tirli hareketten uzak cok dogru gibi goziiken ama
durun. en dogrusu alt seceneklerde
Pandemi her ne kadar olan sorulara karst hep dik-
kontrol altina alinsa da dik- katli olun. Tipki olumsuziuk
katli olmakta yarar var. eki iceren sorulara karsi ol-
Gengler, Kovid-19akarst  dugu gibi.
direngliler ama yine de tedbiri Gok kolay ve cok zor soru-
elden birakmamak gerekir. lar her sinavda mutlaka vardir.
Eminiz ki bu konuda her Zor sorularla didisip ¢ok
turld aynnty, enine boyuna zaman kaybetmeyin, kolay
dustndlmis ve gerekli 6n- sorular igin de "Bu kadar da
lemler alinmigtir. kolayr olmaz” diye okiziin
Ulagim ve barinma konu-  altinda buzad: arayip, bos
sunda, normal dénemlerde birakmayin ya da kafanizi ka-
de sikintilar olabiliyordu, ngtirmayin!
simdi de olacaktir. Dikkat, YKS ve benzeri
irilmig ulagim Aann olmazsa ol
icin gerekiyorsa ek seferler Hem sorulan okurken, hem

de iglem yaparken ve dogru-
lan cevap kartina gegirirken

Milliyet

OSYM, tiim

MINE OZDEMIR GONELL

Olcme, Secme ve Yerlestirme Merkezi
(OSYM) Baskani Prof. Dr. Halis Aygan,
hafta sonu tic oturum halinde uygulanacak
Yaksekdgretim Kurumlan Sinavi'nin (YKS)
saglikh ve gGvenli bir sekilde gerceklesmesi
icin gereken tam dnlemleri aldiklanni soyledi.
Aygin, su bilgileri verdi;

W YKS kaj inda 26 Haziran Cumartesi
9nd saat 1015'te yapilacak 1. oturum
Temel Yeterlilik Testi'ne (TYT) 2 milyon 592
bin 579 aday katilacak. 27 Haziran Pazar
90na saat 10.15'te yapilacak 2. oturum Alan
Yeterlilik Testleri’nde (AYT) 1 milyon 781
bin 760 aday yer alacak. Ayni gin saat
15.45'te gerceklesecek 3. oturum Yabanc: Dil
Testi’'ne (YDT) ise 130 bin 522 aday katilacak.
Sinavlarda (¢ oturumda 727 bin 820 kisi gorev
alacak. YKS, KKTC Lefkosa dahil olmak (zere
200 sinav merkezinde uygulanacak.

Niifus mildirlikleri acik

W Ad: TYT'de 120 soru icin 135;
AYT'de 160 soru icin 180; YDT'de 80 soru icin
120 dakika sOre verilecek.

W Sinav giris belgelerine ais.osym.gov.tr
ve AlS Mobil uygulamasindan erisilebilecek.

25 Haziran 2021 Cuma

ha2|rI|kIar|n| yapti

Adaylar sinava gelirken sinav giris belgeleri
ile fotografh ndfus czdanlan veya T.C. kimlik

kartlanni yanlarinda bulundurmak zorunda. T.C.

kimlik kartini kaybeden veya ndfus cozdaninda
fotograf, T.C. kimlik numarasi bulunmayan
adaylar icin il/ilce nofus modoriakleri sinav
ganleri acik tutulacak.

& Sinav ganleri toplu tasima araclarinin
yeterli sayida hizmet vermeleri, sinav
binalarinin oldugu boigelere daha sik
seferler dnzmlenmesi belediyeler tarafindan
saglanacal

- Smw binalari sinavdan dnce detayli

Adaylar sabah oturumlarinda saat 10.00'dan sonra, 3leden sonraki
oturumlarda ise saat 15.30’dan sonra sinav binalarina alinmayacak.

olarak wnizlenecek ve
dezenfekte edil

W Sinav blnalanmn
bahgelerine adaylar ve
gorevliler disinda hic
kimse alinmayacak.

W Sinava giris
cikislarda aduylum
sosyal mesa
korumalari lcin gdreviiler
tarafindan ydnlendirme
yapilacak.

W Bina girisinde
dezenfektan
uygulanacak; maske ve el
dezenfektani dadrtilacak.
Adaylar kendi maskeleri, siperlikleri ve
dezenfektanlariyla sinava girebilecekler.

Maskeler cikarilabilecek

W Sinav gorevlileri lateks eldiven
kullanacak.

W Adaylar sinav salonlarina gecip siralarina
oturduktan sonra sinav saresince maskelerini
cikarabilecek. Ancak sinav goreviileri maskeleri
clkarmayacak.

W Sinav saatinden en az | saat 15 dakika
dnce sinav binasinda hazir olunmasi gerekiyor.

basariya ulasir

Universite adaylarinin yarisacagi
Yiuksekogretim Kurumlari Sinavi
(YKS) yarin basliyor. Sinava iyi

Soru kékdnd iyi okuyun, zor sorularla
inatlasmayin, sinav aninda
etrafinizla ilgilenmeyin, sinav

Bilmediginiz gidayi tiketmeyin

Sinava girecek adaylarin
beslenmelerine dikkat etmeleri
gerekiyor. Sinav encasl sindirim

uyanikhiginzi artinp, uzun sinav
saatlerinde sizi destekler. Yanhs
diyet secenekler, halsiz ve gergin
ize neden olabilir” diyor.

sikints
gidalart tokemwym Simdiye kadar
besini

Smava girerken, uyku

Cok yadh, agir gsdalar yerine

tein, karbonhidrat, yag dengeli

fif gidalar tercih edin. Bunlar

genel kurallar. Beslenmenin beyin
fonksiyonlarina etkisine dikkat ceken
Beykoz Oniversitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlan B&I0m Baskani
Prof. Dr. Y. Birol Saygi “Sinaviar,
dayanikiigin kritik oldugu zihinsel
bir maraton gibidir. Dogru yiyecek
ve igecekler enerji vermekle kalmaz;

esansiyel bir amino
asit olan L-triptofan iceren hindi
etinden kaciniimasi uyarisinda
bulunan Sayg, su bilgileri veriyor:
“Aynica protein-nisasta gibi gida
kombinasyonlanndan da kacinmak
gerekiyor. Blyak miktarlarda
yenen piring veya patates gibi
karbonhidratlar da kendinizi

agir ve uykulu hissetmenize
neden olur. Gazli iceceklerden ve
kafeinden de kacinin.*

: o0 o

Hayal kurun

konusunda adaylara destek cok ama ¢ok dikkatli olun. stk kot s, X

hizmetler verirlerse, eminizki  Arada bir :lumkuki g hazirlanmak tabii ki 6n kosul taktiginizi degistirmeyin, sayisal
e oy U e amaray omistom | ancak basarlya ulasmak icin sorulari aklinizdan c6zmeye
P ve kaydirma olasiligini sifira sinavin her adiminda dikkatli calismayin ve hicbir soruya én

YIG9e bsvifmalanna :_‘:"':;h e olmak da ¢cok 6nemli yargil yaklasmayin
ragmen sinava girmeyen on X = % i
binlerce aday oluyor. YKS sonrasi tercih stireci :",".'," ;;en:a vy:l;:::nguznz dﬁu:lc- Ka Zan d iran

Hemen hepsinin gerekcesi  baslayacak ve asil dnemli necek YKS'de yansacak. Kimi son .
farkli ama bir kismi ekonomik  olan o. bir yalint bu sinava hazirlanmakla gegirdi ki- taktikler
sikintilar nedeniyle sinava Yapacaginiz her tercih size mi ise hedefine ulasmak icin yillarim verdi. i
giremiyor. farki bir dunyanm kapilanm Sinava iyi hazirlanmak kadar sinav aninda Bahcesehir Koleji POR Koordinatora

Ozellikle de tasradaki am dikkatli olmak da cok onemli. Giinkii cevap- 3","" Durak ‘{;;'m“?"d;.’:k’;‘f'“ :?'"“"
adaylar. Ahugmu puan elbette lan, cevap kagadina isaretlerken kaydirma .;If;‘o’;‘:;‘a'"m“w e m’-‘w

Nasil ki KPSS harcini yat- Bnemll ama gok daha onem- yapmak gibi kiiciik bir hata nedeniyle baraji kullanamayabilirsiniz. Zor soru yapan
ramayan adaylar icin destek lisi, tehlikesi var. Yine heyecandan dedgil cok soru yapan kazanir” diyen

zor U ama soru kokiini yanhs okumak, zor soruyla Durak, su &nerilerde bulunuyor:
aniversite adaylarina da her sey deglldlr. inatlasarak zaman kaybetmek, son dakika mSinava en basaril oldugunuz
ulagim, barinma ve yemek Buginiin teknolojik diin- swnav taktigi degistirmek gibi bir dizi hata testten baslayin. Boylece hem kendinize
konusunda benzeri bir destek yasinda, eksik bilgilerinizi \m:nzk pek gok aday, sinava ok MPM:r- :l;&sgie;‘-‘?{:u;g:m h:;' de zamani
i basariya ulasamy el %
Xenlebmr ve gok daiyiolur.  sanal ortamda um‘:knﬂgglr_ak ey mllzg‘yupmah ' B0t seceneker okumacdan

Bu il asil OSYM Gstlenmeli gz dniversitelerden bangih uzak durmali? { S i, oy e iy
ama emin olun akillaninin mezun olanlarla aranizdaki ﬁ"‘""" soyle: dadilim icinde cok kolay ve “Bu da olur
ucundan bile g makast kla jinizi ol un . . mu?” denilecek tarde sorular da olabilir.

hatta 0,01 oraninda daha degerli oldugunu -

Son birka; gﬂn icerisinde  siniz. Smau. Sncelikle smav gdzetmeninin bilmiyor. O yiizden hangi soruyu d m Matematiksel
yasanacak en biyik risk, Yeter ki ne istedidinizi, ; il gk el Adrtiyl CoRrt yaps islemleri zihinden degil,
et oti::syt:\a WAATine: bllglle nerede talimatlarini uk:p m:;;hg m kodlamalarin npmzdan_ook : :cadar cok, soruyu dogru kna:c;(k oﬁf:,','.':’,f,’,”""'
duistiklugdur. Her iki konu ve nasil ili Slyrdan ici &
da ne olur dikkatli olun, si- bilin. Gerisi kendiliginden Kurulu ﬂye}r:rl;;nd:!; ﬁﬁww’ i = Iﬂ;%hh:;mnk ve wk;grn:’u:“;g;:nag_ me:?k?ﬂmam
nava keyifle girin, elinizden  gelecektir. tenek Kisifi Halil Eying, siav- limeleri atlamadan okuyup optimum degil. Kodlama icin
geleni yapin, sonrasini sonra Gcli, zengin ya da Unld da dikkat edilmesi gerekenleri siirede hareket etmek gerekir. gecen sire bir dlcade
dustndrstindz. olmak icin elbette diplomaya soyle siraliyor: ® Emin oldugunuz bir cevab: eger dinlenme sdresidir. Bu

Asin heyecan konusunda  ihtiyag yok. Her yasta da ola- ® Sinavdan onceki strate- ok bariz bir hatamz: fark etmediyse- zaman diliminde zihin,
da sakin panik olmayin. O bilirsiniz ama iniversite her jinizi smav giinii degistirmek niz asla degistirmeyin. Zihnimiz fazla BT, bir baska soruya gecmek

| kadar heyecan tiim adaylarda  yasta okunmaz! Okunsa da temel bir hatadir. Smava hangi odaklandifinda parcali algilamaya icin hazir hale gelir.
olacaktir ve hig olmamasin-  ayni heyecan yasanmaz. kisimdan baglayacaginiz: ve si- baslar ve baglamdan yani ana mesaj- WYKS'de 4 f‘""‘ cevap sayisi, dogru
dan daha iyidir. Hazir naniizde bu firsat rastyla hangi boliimleri cizme- dan kopar. Bu da hata riskini artmr. | £vaP Savian b eksiiecedinden yanbin
varken, en iyi sekilde de- niz gerektigini bilmeli ve bunu O PP cevaba ulasa
Sinav kaybettiren Gerlendirin, sonrasini sonra degistirmemelisiniz. nce soru kokiinii soruyu bos birakmaniz daha dogru olur.
hatalar diistnin. ® Digerlerinin heyecanini goriince heye- ® Soru kokiinit anlamadan soruya gec- W Sorularia inatlasmayin, turlama

Sinav ve gelecek kaygisi- Fazladan alacaginiz her can seviyenizin artmasina izin vermeyin. 2,5 mek, yanhs yapma ihtimalini artinr. Soruda teknigini uygulayin. Sinavdaki cok
nin yarattigi baski ve h n  puan sizi hayallerinize bir milyon aday sinava g{rff;k F en ne Gerekirse iki kere kolay bir matematik sorusu ile cok zor

BYEC adim daha yaklastiracaktir. az 2 milyonu sinava yer soru koki olsun ama asla matematik sorusu ayni puani getirmekte.
bazen oyle boyutiara akiyor s ms haldedir. Yani, sinav giinii gordugiiniiz  paragraf sorularinda metni (st iiste iki kez Bu durum her ders icin gecerli. Bundan
ki en iyi bildigimiz konulan O ls‘k""t unutmasy;zl bilgi u:unhnn yiizde 80'i smava dugﬁ'u diiriist 11k okumada bos dolay! c0z0lemeyen sorular Gzerinde
bile hatirlayamiyor, en olma- niversite sinav: sadece bilg calismans kisiler. Dolayisiyla diger kisilerin  birakip soruya daha sonra doniin. fazla zaman harcanmamall.
dik hatalar yapabiliyoruz. sinavi degildir. Sabriniz, dik- duygu durumu sizi ilgilendirmemeli ‘m Paragraf sorusunu ozerken verilen m Turlama tekniginde ilk turda hemen

Bu ylizden, sinavlarda so- katinizi ve heyecaninizi da 'm Sinav aninda her ne olursa olsun vaz-  metnin disma gikmak, fta yer alma- iz kolay sorulan yapin.
aslayi ‘ gegmeyin. Takildiginiz soru olabilir, herhan-  yan bir yorum getirmek “bana gore, bence” 55"1”;'.“12 slacak 3';;3" Y‘“"";Fe?""“"
ve labidigince rahatomak 353 aybetmeyi. gi biri baylabilir. Duygu kontrolind elden  vb. kavramlarla yorum yapmak soruyu yan- iosonat80nGz serularin yanina bir art
gerekiyor.. Ozetin dzeti: Sinaviar, birakmaym. Takildiginiz sorularla inatlas-  lis cozmenize sebep olacakr. herizcichrlbade sl cindiciisn)

Ozgiiven cok dnemliama  Universiteler, meslekler el- mak zaman ve moral kaybina neden ola- m Kiigitk bir detay: Su sisesini siranin donan. Cok zor oldudunu disandogonaz
pes pese (i bes zor sorugel-  bette Gnemli ama cok daha bilir. Amag daha ¢ok soru gormek olmali. iizerine koymamanizda yarar var. Ciinkii sorularin yanina farkli bir isaret koyun.
diginde, yerle bir olabiliyor. onemlisi sizsiniz. Hedefiniz Ornegin birgok dgrenci TYT'deki bir sosyal ~daha dnce optik formu islandi: icin ne ya- Ikinci turdan sonra da bu sorulara dénan.
Siz siz olun, higbir kosulda ve heyecaniniz varsa, bugiin bilgiler sorusunun matematik sorusu kadar  zik ki magdur olan 6grenciler oldu.
kendinize olan giiveninizi olmasa da yanin kazanan
kaybetmeyin. Sinavin or- mutlaka siz olursunuz...

Ailenin destegi 6nemli

YKS &ncesi, bu son gin, neler
yapilmali, nelerden uzak durulmali?
Bu konuda Tarsus Amerikan Koleji
Yurt Ici Oniversite Danismani Eda
Betol Sahin'in uyanilan soyle:

Motiv:

Sinav yaklastikca
adaylann kaygi dazeyi
de artiyor. Bu durumun
dogal oldudunu belirten
Yeditepe Oniversitesi Egitim

artinn: Sizleri Bilimleri Bolam Baskani
gelecedin mesleklerine hazriayacaketin  Belgelerinizi Do Dr. Yelkin Diker
derslerin, nitelikl 8gretim Gyelerinin, ut 1 Coskun, "Yasaminin ierleyen
unutmayin: dénemlerinde tercih Coskun, 8grencilerin kendi

degisim programlannin, renkli kampas
ve

degerlerini sinav basansiyla
iliskilendirmemelerini sdylayor.

® Sinava Giris Belgesi'nin
¢iktisini hazirlayin, sabah

edecedi meslek ve ugrasi

bekledigini ddsinerek motive olun. alanlarinin belirlenecedi bir
Erken

kalkin: Cok ge¢ olmadan bulacagniz bir yere sinav oldugu icin dgrencilerin eyn eginin
yatmaya calisin, sabah erken kalkin. koyun ve yaniniza almay! heyecanlanmas: cok normal™ 6nemine de dikkat ceken
Okulu gdriln: Sinava gireceginiz okulu unutmayin. diyor, Sinav sonucuyla Coskun, ailelere cocuklannin

gidin goran, gizergahini arenin
Mazlk dinleyin: Sabah, mazik dinleyerek
keyifli anlar gecirin. ® OZAN KADOKER

YARIN: YKS’DE KAG NET YAPAN BARAJI GECECEK? HANGI DURUMLARDA SINAV GECERSIZ OLACAK?
+ 4 | ' r

Kisinin aile ve toplum
icerisindeki 6nem ve degerinin
dedismeyecegini kaydeden

sinav kaygisini, gelecek ,
endiselerini anladiklarim
hissettirmelerini dneriyor.

= Sinavda yaninizda
ayrica kimlik belgelerinizi
bulundurun.
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YKS'dle hasanyi artiracak taktikier

Yiiksek Ogretim Kurumlar Sinavi'na (YKS) bu yil 2.6 milyondan fazla kisi basvurdu bu bugtine kadarki en ylksek bas-
vuru. Bagvurularin 1.6 milyonunun ilk defa sinava girecek yeni mezun égrencilerden olustugunu belirten Beykoz Uni-
versitesi Genel Sekreteri M. Murat Senttrk, cok ylksek olmayan kayginin adaylari sinava motive edecegini séyllyor.

NKARA (Anayurt) - 2021

Yiiksek Ogretim Kurumlar Si-
navi (YKS), bugiin ve yarin yapila-
cak. Simava girenlerin sayisinda bu
yil rekor kirildi ve 2 milyon 600
bini agan bagvuru sayistyla bugiine
kadarki en yiiksek basvuru sayisina
ulasildi. Bu yil sinava gireceklerin
1 milyon 600 bini ilk defa simava
girecek yeni mezun 6grencilerden
olusuyor. Geri kalan 1 milyonu ise
simavda yeniden kendini denemek
istiyor. Gegen y1l siavin ve yerles-
tirmelerin pandemi atmosferinde
yapilmasinin bu yilki sinava bas-
vuru sayisini artirdig tahmin edili-
yor.

Hayatlarinin en biiyiik sinavla-
rindan birini verecek olan iiniver-
site adaylarinin kaygi ve stresi giin
gectikee yiikseliyor. Ozellikle de ilk
defa YKS sinavina girecek adayla-
rin heyecani ve kaygist doruk nok-
tada...

“DOZAJINDA

KAYGI FAYDALI”

Beykoz Universitesi Genel Se-
kreteri M. Murat Sentiirk, “Sinav
kaygisi bir¢ok 6grenci i¢in korku-
lan bir olgu. Ancak ¢ok yiiksek ol-
madikca kaygi kotii bir sey degil.
Hatta kaygisizlik daha kotii. Belirli
diizeyde olan kaygi, adayin sinava
odaklanmasini saglar, hatta aday1
motive eder” diyor. Asir1 kayginin
sorun oldugunun altini ¢izen Sen-
tiirk, soyle konusuyor:

“Adaylar “kaygili olduklari i¢in”

kaygilanmamali. Sadece eger asiri
kaygi varsa bu bir sorundur. Nedeni
de genelde sinavda basarisiz olma-
nin diinyanin sonu sanilmasidir.

Adaylar kafalarindan bu koti
diisiinceleri atip, pozitif seyler
diisiinerek ve dogru nefes alma
egzersizleri yaparak agir1 kay-

gilarindan kurtulabilirler. Agirt e
kaygiy biraz da gevre etkiler. V

Siirekli olumsuz konu-
san Kisilerle smav
lizerine konugmayn;
pozitif insanlarla
konugmak size iyi
gelecektir.”

Beykoz Universitesi Genel Sekre-
teri M. Murat Sentiirk’{in {iniversite
adaylarina 10 maddelik smav basa-
nis1 Onerileri soyle;

& Smava, en iyi oldugun konudan
basla. Boylece kendini daha iyi his-
sedersin.

& Zamani dogru kullanmaya dik-
kat et! Takilip kaldigin bir soru
olursa iizerine biiyiikge bir isaret
koy, daha sonra o soruya geri don.
Boylece zaman kaybini engelleye-
bilirsin.

S Bilmedigin soruya hatta emin
olmadigm soruya yamt verme. Her
yanhsin dogrularindan gotiirecegini
unutma.

& Paragraf sorularinda énce so-
ruyu, daha sonra paragrafi oku.
Boylece paragrafi okurken sorunun
yanitini i¢inde arayabilir, soruyu
daha kolay ¢ozebilirsin.

& Kiigiik molalar vererek rahatla.
Testler arasindaki gegisler bunun
icin firsat olabilir.

“ARTIK SUREKLI
SINAVDAN
BAHSETMEYIN”
Velilerin bu siirecte ¢o-
cuklarma destek olmas ge-
rektigini belirten Sentiirk,
“Cocugunuz hazirlanabildigi
kadar smava hazirlandi.
Emin olun; siavda da
elinden geleni yapacak-
tir. Artik siirekli sinav-
dan bahsetmek sadece

S Bu aralarda; oturus seklini dii-
zelt, ufak esneme hareketleri yap,
derin nefes alarak nefes alma diize-
nini giincelle. Bunlar seni rahatlata-
caktir.

S Smavda maske takacagmn igin
nefesin 6nemi daha da artacaktir.
Nefes aligverisini ara ara kontrol et-
mende yarar var.

& Diisiik olasilik da olsa kaydirma
riskin oldugunu unutma. Yanit
anahtarini isaretlerken kitapciktaki
soru ile ayn1 mu, kontrol et.

& Sinav 6ncesinde ve smay sira-
sinda duyaca@in kayg: dozajinda
olursa smava odaklanmana katki
saglar, seni motive eder. Yine de
sen pozitif olmayan ve kaygini arti-
ran insanlardan bu siiregte uzak
dur!

S Bu smav, ne ilk ne de son ola-
cak. Diinyanin sonu da degil. Sina-
vin sonucu ne olursa olsun seni
seven insanlar yine sevecekler.
Bunu hi¢ unutma!

gereksiz kaygi yiikleyecektir. Yal-
nizca olumlu geyler konusun. Cocu-
gunuza giiveninizi hissettirin, bunu
yaparken de agirtya kagmaym” tav-
siyesinde bulunuyor.

SORULARI (;OZERKEN

BUNLARA DIKKAT!

Sinav sirasinda adayin kendini
daha iyi hissetmesi ve basarisini ar-
tirmast i¢in sorulari nasil yanitla-
masi gerektigiyle ilgili Sentiirk, su
taktikleri veriyor:

“Sinava, en iyi oldugun konudan
basglamak sana kendini iyi hissetti-
recektir. Zamani dogru kullanmak
onemli bir unsur. Takilip kaldigin
bir soru olursa iizerine biiyiik¢e bir
isaret koyup daha sonra o soruya
donmek zaman kaybim engelleye-
cektir. Bilmedigin soruya hatta
emin olmadigin soruya yanit verme.
Her yanlisin dogrularindan gotiire-
cegini unutma. Paragraf sorularinda
once soruyu daha sonra paragrafi
okumak bu tarz sorular1 daha kolay
¢Ozmene yarar.”
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YKS'de basary! artiracak akt?k'l?r

Yiiksek Ogretim Kurumlari Sinavi'na (YKS) bu yil 2.6 milyondan fazla kisi basvurdu bu bugiine kadarki en yiksek bag-
vuru. Bagvurularin 1.6 milyonunun ilk defa sinava girecek yeni mezun 6grencilerden olustugunu belirten Beykoz Uni-
versitesi Genel Sekreteri M. Murat Senturk, cok ytksek olmayan kayginin adaylari sinava motive edecegini séyltyor.

NKARA (Anayurt) - 2021
retim Kurumlan Si-
e

yil rekor krtldi ve 2 nulyon 600

san bagvuru sayisiyla bugiine
Kadarki en yiiksek bagvuru sayisina
ulagildi. Bu yil smava gireceklerin
1 m)l\'nn 600 bini ilk defa sinava
girecek yeni mezun dgrencilerden
olusuyor. Geri kalan 1 milyonu ise
sinavda yeniden kendini denemek
istiyor. Gegen yil smavin ve yerles-

Adaylar kafalarindan bu koti
diisiinceleri atip, pozitif seyler
erek ve dogru nefes alma
egzersizleri yaparak agiri kay-
glhnndan kurtulabilirler. Agiry
kaygiyi biraz da gevre etkiler.
Siirekli olumsuz konu-
san Kisilerle simav
{izerine konusmayim:
poritif insanlarla
konugmak size iyi
gelecektir.”

-3

tirmelerin pandemi
yapilmasinin bu yilki sinava bas-
Vuru sayisim artirdig1 tahmin edili-

site adaylarinin {0
gectikge yiikseliyor. Ozellikle de ik
defa YKS sinavina girecek adayla-
rin heyecani ve kaygist doruk nok-
tada...

“DOZAJINDA

KAYGI FAYDALI”

Beykoz Universitesi Genel Se-
kreteri M. Murat Sentiirk, “Sinav

aygist birgok dgrenci igin korku-

lan bir olgu. Ancak ok yiiksek ol-
madikca kaygi kotii bir sey degil.
Hatta kaygisizlik daha kotd. Belirli
diizeyde olan kaygi, adaym sinava
odaklanmasini saglar, hatta aday
motive eder” diyor. Asin kaygimin
sorun oldugunun altini gizen Sen-
tiirk, sdyle konuguyor:
daylar “kaygih olduklari igin”
Kaygilanmamal. Sadece eger agin
Kayg1 varsa bu bir sorundur. Nedeni
de genelde sinavda basarisiz olma-
nin diinyanin sonu sanilmasidir.

Amerikall yapimciiar
tecriibesine !“Vendi

STANBUL (Anayurt) - Mer-

kezi Amerika, Los Angeles,
California'da bulunan ve Tre-
mor Doyle, Alexa Khan, Na-
dira Akhonova ortakhgiyla
kurulan Three Flames Pictu-
res isimli film sirketi Trki-
ye'de gektigi “SHAME” isimli
korku tarzindaki

gerili
filmleriyle hedeflerini yiiksek
tutuyorlar. Birgok iilkede fes-
tivallere katilacak olan
“SHAME” isimli sinema filmi
daha sonra bu lilkelerde gise
yarisina girecek. Senaryo an-
k

layisi ve yonetmenlik tec
besine glivendigi Tirk yonet-
men Kayhan Basoglu ile ca-
lisma karan alan Three Fla-
mes Pictures film sirketi or-
taklan diinya pazannda usta
yonetmenle gévde gosterisi
yapmaya hazirlaniyorlar.
“SHAME” isimli sinema filmi-
nin senarist ve yonetmeni
Kayhan Basogl lu, Herkes

sin, her yaptiginin bir nedeni
vardir, Shame filmi gerilimin
gliclini tamanyla h|kayeden
alan ve derdini de g

kilde anlatan bir 'Ilm Ifade-
siyle yapimi 6zetledi.

Beykoz U i Genel Sekre-
teri M. Murat Sentiirk {in iiniversite
adaylarina 10 maddelik sinav basa-
ns1 nerileri §oy
@ Sinava, en iyi oldugiun konudan
bagla. Béylece kendini daha iyi his-
sedersin.

€ Zamam dogru kullanmaya dik-
Kat et! Takilip Kaldigin bir soru
olursa {izerine bilyiikge bir isaret
koy, daha sonra o soruya geri dan.

“ARTIK SUREKLI
SINAVDAN
BAHSETMEYIN"
Velilerin bu siiregte ¢o-
cuklarina destek olmasi ge-
rektigini belirten Sentiirk,
“Cocugunuz hazirlanabildigi
kadar smava hazirlandi.
in olun; sinavda da
clinden geleni yapacak-
tr. Artik siirekli sinav-
dan bahsetmek sadece

& Bu aralarda; oturus seklini dii-
zelt, ufak esneme hareketleri yap,
derin nefes alarak nefes alma diize-
nini giincelle. Bunlar seni rahatlata-
cakur.

@ Sinavda maske takacagin igin
nefesin énemi daha da artacaktir.
Nefes aligverisini ara ara kontrol et-
mende yarar var.

& Dilsiik olasilik da olsa kaydirma
riskin oldugunu unutma. Yanit
anahtarin i

Baylece zaman kaybin engelley
bilirsin.

€ Bilmedigin soruya hatta emin
olmadifin soruya yant verme. Her

soru ile aym mi, kontrol et.

& Sinav dncesinde ve smav sira-
sinda duyacagin kaygt dnmjmda
olursa sinava

yanhgin
unutma.
® Paragraf sorularinda Snce so-
ruyu, daha sonra paragrafi oku.
Baylece paragrafi okurken sorunun
yanun iginde arayabilir, soruyu
daha kolay gozebilirsin.

& Kiigiik molalar vererek rahatla.
Testler arasindaki gegigler bunun
igin firsat olabilir.

saglar, s
sen pozitif olmayan ve Kaygini arti-
ran insanlardan bu siregte uzak

lur!
& Bu smav, ne ilk ne de son ola-
cak. Diinyamin sonu da degil. Sima-
vin sonucu ne olursa olsun seni
seven insanlar yine sevecekler.
Bunu hi¢ unutma!

gereksiz kayg yiikleyecektir. Ya
mlu Cocu-

mz
gunun guvcn
yaparken de aginya kagmnym tav-
snycsmdc bulunuyor,
RULARI (,OZERKLI\
BUI\LARA DIKKAT!

tirmast igin arvan Kl yamitla-
mast gerektifiyle ilgili Sentiirk, su

lr.n veriyor:

ava, en iyi oldugun konudan
I'u;l.muk sana kendini iyi hissetti-
. Zamam dogru kullanmak
Snemli bir unsur. Takilip kaldigin
bir soru olursa iizerine biiyiikge bir

igaret koyup daha sonra o soruys
dénmek zaman kaybim engelleye-
cektir. Bilmedigin soruya hatta
emin olmadigin soruya yanit verme.
Her yanlisin dogrularindan gétiire-
cegini unutma. Paragraf sorularinda
nce soruyu daha sonra paragrafi
okumak bu tarz sorular: daha kolay
gzmene yarar.”

ISFANBUI (Anayurt) - Yapim-
m Juli Sanat’in, yonetmen-
ligini Hasan Dogan'in tistlendigi.
senaryosunu Murat Giirvardar’in
Kaleme aldigi ve miiziklerini Barig
Aryay'm besteledigi “Oluversin
Gari” film serisinin ilk filmi “Ask
Oluversin Gari®, 6 Temmuz Sal;

giinii FOX izleyicisiyle bulusmaya
hazilaniyor.

TANITIM YAYINDA!

Film serisinin llk filmi ()I;\n

diden bilyiik merak uyandirds.
Birand Tunca, Ashhan Mal-
bora, Tugba Melis Tiirk ve Halil
ibrahim Kurum gibi birbirinden
ok sevilen oyunculari bulusturan
film serisi igin geri st

Arkmlng olan Guney (Birand
Tunca), babast Salih’in (Suat Sun-
gur) tarihi bir alanda otel ynpacﬂ-
ogrenmesiyle Sahilkoy
dogru yola gikar. Otel ).zplmllu
durdurmak i igin aragtirmaya bagla-
yan Gliney, kbyde kendisi gibi otel
yapimina karst olan aktivist Derya

(,\~I|h.|n Malbora) llc l.mmr Otel

mak icin riigvetten, u<ul<u7luge
her tiirlil dalavereye hazir olan
Salih igin isler, oflunun Sahil-

koy'e gitigini ogrenmesiyle kar-

makangik olur. Kéyde varhindan
siiphelendigi bir antik kentin izini

siiren Giiney, kendini bir anda

ki iginde bulur ama eski sevgilisi

Seda’min (Tuggba Melis Tiirk) ve
koyde hazine aray:
pilmasin: .m)m
sinda kalur...

yliilerin ara-

larla otel ya-

“Oluversin Gari” film serisinin ilk
filmi “Ask Oluversin Gari” Fox’ia

26 HAZIRAN 2021

Anadolu rock bana
yeni bir heyecan

TANBUL (Anayurt) -

inin usta yorumcusu Aynur
Hashas, VOCE miizik etiketiyle ve
Selguk Sal Kii¢iik yapimciliginda
yeni ana atildi. Halk mii-
zigi dlnleylc inin gdnliinde farkh
yorumu ve kimseye benzemeyen
tavn, tarzi ile taht kuran Aynur
Hashas, Anadolu rock mizigine
kaydi. S6z ve miizigi Asik Davut
Sulari imzasi tasiyan “Raki Doldur
Fincandan” isimli eseri usta miizik
adami Mustafa Arapoglu aranje-
siyle Anadolu rock tarzinda yo-
rumladi. Aynur Hashas Anadolu
rock tarzindaki yorumuyla “Raki
Doldur Fincandan” isimli esere Si-
le’de Erhan Assan yonetmenligin-
de, yorumcunun performansiyla
klip gekildi.

Bodrum'da ask tzizeliyorlar

GLA (Anayurt) - Giizel oyuncu

Derya Sen ve esi finfi sef Ayvaz Akba-
cak, ogullan Toprak Can Akbacak ile Bod-
rum kn&.mngn yaptilar. Hem babalar giiniinii
hem de esi ayvaz Akbacak i dogum giiniinii
Yahkavak Delta Hotels by Marriott'da kutla-
yan ft Derya Sen ve Ayvaz Akbacak
ey hapsinden sonra bu tatile ihtiyacimz vardi
ifadesinde bulundular, Derya Sen oyunculuk
akademisinden birgok dgréncisini de mezun
eden giizel oyuncu * Yasadigimiz siiregte bu-
naldik gok siikiir Gift olarak
bagardik. Ben ask ve se
miz tazeleniyor. 11k giin ki duygulanmiza
dondiik. Sikintili gUnILr geride kaldi” dedi.
Yaz dénemi igin birde sinema filmi igin gé-
riiymelere devam tigini dile getiren Derya
n, anlagmast halinde tatili kesip set igin ¢a-
ismalara baglayacagm vurgulads.

Cenk Eren’den ‘Baris
Manco Sarkilart’

TANBUL (Anayurt) - Gegtigimiz yil-
.mLATanJu Okan, Ferdi Ozbegien ve Selda
Bagcan proje albiimleriyle biiyiik begeni top-

layan basarih sarkici Cenk

miyle geliyor. Yaklasik 1 yildir tistiinde ca-

h?ug: “Repertuvar Banis Mango Sarkilan®

all iin haziriklarim tamamlayan Eren,

25 Haziran'da albiimil dinleyicilerin begieni-

sine sundu.

7" dul 70 ¢ herkesin gok severek dinke-
ans | in unutulmaz eserleri Kol

Eren 4 proje albii-

iigmeleri, San Cizmeli Mehmet Aga, Alla
Beni Pulla Beni, Unutamadim, Can Beden-
den Cikmayinca, Daglar Daglar. Gibi Gibi.
Ben Bllmm Kara Sevda ve Giil Pembe nin
DMC imzali albiimiin miizik direk-
10 up Ozdemiroglu iistlenirken, sar-
ki o s e & Bk Eyiipogul-
lan tarafindan yapildi. Eren albiimde *Alla
Beni Pulla Beni' sarkssinda da baganls sarkici
Zara e dilet yapti.




CAPITAL

AYLIK ULUSAL DERGI
ISTANBUL

EKONOMI

Yayin Tarihi: 1.7.2021
Sayfa : 146

Medya Tiraj : 15000
StxCm : 722,37

ihtiyact pazarlamada miisteri segment sayilarinin
her yil artmasina neden oluyor. Yaptiginuz
arastirma 5 yil 6ncesine gore sirketlerin
musterilerini daha detaylt analiz ettigini ve bunun
sonucunda segment sayisini artirdigini gosteriyor.

5 yil 6Gneeye gore Casper'da tiiketici
segmentasyon sayist 4 kat artarken Gittigidiyor'da
3, LC Waikiki’de 2 kat artis dikkat cekiyor.
GittiGidiyor CMO’su Feyza Dereli Fedar 5 yil
once 100 segmentte miisteriyi gruplandirirken
bugiin bu saymin 300’e ¢iktigini séyliiyor. Otokog
Otomotiv Pazarlama Miidtiri Esra Arslanbas
Kaynak 5 yil 6ncesine gore segmentasyon
gruplarinin 2 kat artu@ini belirtiyor.

Casper Pazarlamadan Sorumlu Kurumsal
fletisim Direktorii Ahmet Beliktay da segment
sayisinin artmasindaki en 6nemli etkenin
tiiketici ihtiyac ve beklentilerinin hizl bir sekilde
artmasi ve degismesi oldugunu ifade ediyor.
Danone Su Tiirkiye Pazarlama Direktori Gokee
Kunt da gecmiste 4 ana segmente ayrilan
muisterileri, bugtin farkls tiiketici profillerini
kapsayacak sekilde 5 ana ve 12 alt segmentte
degerlendirdiklerini anlatiyor.

Yeni segmentasyon yapisina gecisle Hayat
Su'yun ilk ceyrekteki marka tavsiye skorunu
gecen yilin aym donemine gore yiizde 25
iyilestirdigini soyleyen Kunt, sadakat oraninin da
ayni doneme gore 3 katina ¢ikugini ifade ediyor.

NEDEN ARTIYOR?
Yillarca markalarin musterilerini cografi,
demografik, yasam tarzi ve davranissal verilerine
gore segmente ettigini soyleyen Beykoz
Universitesi Lojistik Program Baskani Dr. Aysun
Varan, “Son yillarda markalarin segmentasyonu
tiiketicilerin ozelliklerine, motivasyon faktorlerine,
ilgi diizeylerine, karar verme stillerine, internet
kullanma aliskanliklarnna gore yaptiklarint
goriiyoruz” diyor.

Miisteri segment basliklarinin degistigine
vurgu yapanlardan biri de Migros Perakende
Operasyonlari icra Kurulu Uyesi Mustafa Bartin.

146 caprmaL 7/ 2021

Bartin, Migros'un 6zellikle odaklandiklart ayrimi
ise soyle anlatyor: “Tuketicilerde; acelesi olanlar,
gunliik alisverisciler ve haftalikcilar olarak

¢ok net bir ayrim var. Online’da da bu ayrimi
goriiyoruz. Biz kendimizi bu 3 farkli alanda yer
alan misterimizin alisveris dongiistiniin tamamini
karsilamaya yonelik konumlandiriyoruz.”

Insider CEO’su Hande Cilingir de korona
virtis sonrasinda hizlanan dijital dontistimle ¢cok
farkli kullanici gruplarinin olustugunu, markalarin
geleneksel miusteri segmentlerininse yetersiz
kaldigini belirtiyor.

Pandemiyle degisen tiiketici davranislarinin
hayatimiza yeni musteri segmentlerini soktugunu
belirten Bogazici Dagiim Yonetici Ortagi
Giirkan Sengil, pandemi 6ncesinde miisterileri
5 baslikta analiz ederken yeni normalde musteri
davranislanni anlayabilmek icin psikolojik
faktorleri de merkeze aldiklarini bunun da
segment sayisini artirdiginu soyliyor. Sengil,
“Hedef misterilerimizin ilgi alani, endise ve
eylemlerini anladiktan sonra farkli musteri
profilleri olusturmayi ve her segmente ayrn
dokunmayi hedefliyoruz” diyor.

Goldmaster Pazarlama Direktorii Tahir

Ki

“MUSTERIYi DAHA

IYi ANLIYORUZ"

NIHAL GUL |

LC WAIKIKi MUSTERI
ICGORULERI VE ILETISIM GMY

36 KigiLiK OzEL EKiP
Mevcut ve potansiyel
musterilerimizi
segmentasyon bazinda
dinlemek, onlann i¢
gOrlerini anlamak
amaclyla pazar arastirma
konusunda ¢ok énemli
calismalar yapiyoruz. Uriin
magazaya girmeden,
model ve fiyat belirleme
asamasindan, satis sonras
deste@e kadar devam
eden bir musteri anlama
slreci ydnetiyoruz. Bunun
icin iceride 36 kisilik

bir Msteri ic Gérdleri
ekibimiz var.

VERI BANKASI

Sahip oldugumuz teknolojik
altyapt, BT alanindaki yetkin
insan kaynagimiz ve elimizdeki
ciddi veri bankasl bakimindan
elimiz oldukga gUglu. Bu da
bize her gruptan mUsterilerimizin
ihtiyaclarini en ince ayrintisina
kadar kirarak kategorize

etme imkani sunuyor. Musteri
segmentasyon sayisinin
artmasinin en énemli katkisi;
dogru Uriind, dogru kisiye,
dogru yerde sunabilmek,
segmentlere odaklanarak
daha uygun koleksiyonlar
Uretmek. Herkesin tarzina
uygun Urdnler sunarak herkesin
markas olmak.
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adimda
saghkh
yaslanma

rehberi

TURKIYE nifusu gittikge yaslanir-
ken yashlarm ruh ve beden saggm ko-
rumak daha da Snem kazaniyor.Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sa-
im Baskani Prof. Dr. Y. Birol
Ayni yasta olanlar aym hizda

r. Bu nedenle saglikli yag-
n kas kaybimnin dnlenmesinden
hafizanin korunmastna, agn ve sizilann
azalulmasindan uyku kalitesinin yiikscl-
tilmesine alinabilecek birgok tedbir var™
diyor.

Tiim diinyay: etkisi altina alan koro-
salgin en gok yashlan etkiledi.
TumW bu siiregte 65 yag iistii olan 7.2
milyon yashsini korumak igin biryok ted-
bir aldi. 65 yas iistiine getirilen kisitla-
malar, yashlanmiz1 kimi zaman iizse de
onlart korumak gok dnemli. Ciinki Tiir-
kiye'nin ve diinyanin niifusu her gegen
yil daha da yaslaniyor. Saglikh bir top-
lum yapisint korumak igin yashlarm sag-
g da ihmale gelmiyor. Tirkiye istatis-
tik Kurumu (TUIK) verilerine gore,
I niifusun toplam niifus icindeki oram
2013 yilinda yiizde 7.7 iken, 2019'da
yizde 9.1"e giku. Tiirkiye'de yash niifus
artis hizt dikkate alindiganda, yashiik ve
yash sagh@ konularinda farkindalik ya-

arast “ileri yashlik’, 85 yas ve

“cok ileri yashiik" olarak .\dl.mdmlm»r
Prof. Dr. Birol Saygi, kisinin yaslanma
siirecini saghkl gegirebilmesi igin bes-
lenme diizeninden uyku kalitesine hafi-
Zasint korumasindan cilt kinstkliklanmi
5 lecegi birgok tedbir
oldugu goriisiinde. Saygr, yashigm en
biiyik belirtisi olan cilt kinsikliklanni
azaltmaya yénelik su dnerilerde bulunu-
yor: “Ciltteki yaslanma belirtilerini ha-
fifletmek igin cildinizi giinesten koru-
mak, sigara ve alkolit birakmak dnemli.
Yaslanmada cildin kurumasim azaltmak
igin dus ve banyolant 10 dakikadan az
tutmak ve sicak yerine lik su kullanmak
iyi bir fikirdir. Dusun ardindan ise viicu-
dunuzun her yerine ag, yag bazh bir
nemlendirici siimelisiniz.”

YASLILIGIN ETKILERiNi
NASILBERTARAF EDEBILIRSINiZ?
Kiigiik agn ve sizilara align
alevlenmeye devam eden eski bir y
lanma isterse artritin baslangic olsun,
yaslandikga agrilan daha sik hissedersi-
niz. Diizenli hareket agriy: hafifletebilir
ve cklemlerinizi daha esnck hale getire-
bilir. Yiiriyis, yiizme ve yoga gibi dii-
siik etkili 21

ratmak ve toplumun saghkli yas]
la lgili bilinglendirilmesi gerckiyor.

SAGLIKLI YASLANMAK MUMKON
Yaglanmaktan kagrs yok ama yaslan-
‘mays geciktirmek ve yaslanurken kisinin
saghigim olabildigince korumasi mim-
kiin. Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlan Bolim Baskani Prof.
Dr. Y. Birol Saygi,"Yaslanma genetik
olarak programlanmus bir siireg olmasima
ragmen gevresel fakidrler, beslenme alis-
kanliklari, gegirilen ve var olan hastalik-
lar yaslanmayi hizlandirabiliyor. Bu yi
den ayni yasta olanlar aym hizda yaslan-
miyorlar. Saghkh yaslanma: yaghhgi-
mizda bagimsiz ve kendine yeterli ofa-
bilmek, sosyal ve psikolojik agidan ken-
dini iyi hissetmektir™ diyor. “Yaslanma;
ilerleyen yay ile birlikte hiicre, doku, or-
temlerde meydana gelen ve ge-
ntisiimii olmayan degisikliklerin
olarak tanimlaniyor. Yaslanma-
min en Gnemli belirtisi ise tim viicut
fonksiyonlannda belirgin yavaslama ola-
rak b . Profesor Saygl, yashlikta
zinde kalmak i¢in hayattan kopmadan,
arkadaglan ve sevdikleriy-
le zaman gegirmesinin ve onlarla iletisi-
mini siki tutmasmin énemli oldugunu
soyliiyor. Bu siireste fiziksel aktivitenin
olabildigince devam ettirilmesi gerekti-
gini soyleyen Saygr, “Cogu insan yas-
landikca giig ve dayaniklilik kaybeder,
ancak bunun nedeni gergekten yalanma
siireciyle ilgili degildir. Burada ‘kullan
ya da kaybet” ifade: r. Pek cok
insan anahtar kaslan galistirmayi birakir.
Bu yiizden giiciiniizi arirmak igin agar-
Iik antrenmanina baslayi

regen

de yar&nmcn olabilir. Gii
(ika galisma hedeflenmeli. Sizin igin da-
a onug veriyorsa, 15 dakikalik iki
seansa da bolebilirsiniz” diye konusuyor.
HEM HAFIZANIZI
HEM CILDINIZI KORUYUN
Diinya Saglik Orgiiti, in

durumda. Yaglanmada alt s, 65 yas. ..

DSO'ye gire, 65-74 yas arast
Iihk’ olarak kabul edilirken,

eng yas-
75-84 yas

I
tier pedler veya buz paketleri de yar-
dimet 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-

igin cildinizi giinesten koruyun
ve sigara igiyorsamz birakin. Nemlen-
diriciler veya receteli retinoidler gibi ba-
zucilt iriinleri kingikliklan 6 hafta ila 3
¥ iginde daha az goriinir hale getirir.
Yaglanmada cildin kurumasin azaltmak
igin banyolan 10 dakikadan az tutmak
ve sicak yerine ilik su kullanmak iyi hir
fikirdir. Dusun ardindan ise
Zun her yerine ag, yag bazli it
lendirici stirmelisiniz.

Kas kaybint nlemek igin biraz gali-

sin: Cogu insan yaslandikga giig ve da-
ydmkllhk Kaybeder, ancak bunun nede-
ni gergekten yaglanma siireciyle ilgili
degildir. Pek gok insan anahtar Kaslar
calistirmay: birakir, Bu yiizden giic
zii artirmak igin agrhk antrenmanina
baslayip baslayamayacaganiza bakmali-
siniz. Yiriime, bahge isleri veya yilizme
gibi diizenli egzersizler de yardimer ola-

“ "-“""‘MP T
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Bunlar: yapin,

saglikh yaglanin

1-) Diizenli yiiriiyils ve egzersiz yapm. F
buldukga agik havada tempolu yirilydsler
gergeklestiri

2-) Beslenmenizi gozden gegirin, Raf denrilwam
asin tuzku ve sekerl gdalardan kaginm. Bos-
Tenme dizeninizde, lif oram yiiksek taze scb-
72 ve meyvelerden zengin bir moniiye yer
venmeyi unutmayin,

3 Cokl g kullanimundan kogarn, Hekimin ve
cczacimn énerch doza ve tedavi semasma
uyun, Gereksizlag ve g akviyesialmayn,

4)H
di yaslannizla v i y

) Hobiler edinerek Cinde i, Ol calss-
ma hayatniz bitmisse koroya katlmak, re-
sim yapmak ve bigki-<ikis kurslarina gitmek,
satrang ve bric kuliiplerine katilmak gibi sizi
zinde tutacak hobiler edinin.

6-) Yesadiganiz alam givzden gecirin; giinlik is-
Jerinizi kolaylastracak tedbirler almn.

7-) Dizenli saik kontrollerine gidin. Bilinen bir
hastahigniz yoksa bile yilik check-up yap-
tirmay1 thmal etmeyin.

8-) Alkol, sigara gibi kiitti ahskanhiklan birakn.

9-) Uyku: elitenizi armn; geceler 7-9 saat uyu-
maya gahgn,

g

—_—— L
olarak dis kontrolleriniz yaptinn,

Uinufimaya ki vileut bir biltindiir. Diizenli

{1

bilir. Giinde en az 30 dakika calisma he-
deflenmeli, Sizin igin daha iyi sonug ve-
l 5 dakikalik iki scansa da béle-

b)ku diizensizliklerini Gnemseyi
Yaglandikga gozlerinizi kapama beceri-
niz degiscbilir. Yagh insanlar daha zor
uykuya dalar, daha kisa derin uyku
uyurlar ve gece yanisi daha stk uyanma
egilimindedirler. Kahve ve alkol kulla-
mmi uyku sorunlanna neden olabilir.
Bu nedenle bunlan azaltmak gerekir.
Yiiksek tansiyon gibi uykunuzu etkile-
yebilecek saglik kogullarint kontrol al-
tinda tutmak da 6nemlidir. Sik sik uyu-
makia giigliik gekiyorsamz doktorunuz-
la konusun.

Hafizanizi sevdiklerinizin yaninda
diri tutun: Beynimiz yaslandikca degi-
sir. Bu da yaghlarn baz seyleri
hatirlamalarmna yol agar.
lanyla basa cllmﬂk i
tini takip etme ve
re koyma gibi birkag numaraya
meniz gerekebilir. Ancak bazi ahskan-
liklar bafizanizs keskin tutmaniza da
yardimer olur. Omegin, arkadaglar ve
ailenin yaninda olmanin beyin giciini

driilmiistie. Siz de sevdikleri

saghk sorunlan sorunu daha da kétiiles-
tirebilir, Bolgeyi egzersizlerle giiglendi-
rin. Kaslarmiz: idrar tutmaya ¢aligiyor-
‘mus gibi sitkin ve bunu giinde iig kez 10
ila 15 kez deneyiniz. Diyetiniz de bir fark
yaratir. Bol miktarda lif alin ve sekerl
gazlh igecekleri ve kafeini simrlayim,
rar tutma, s1zints, ani, acil iseme ihtiyact
ya da gittig gekiyorsaniz mut-
laka doktorunuza gdriiniin,
Bazen giinlitk rutininizi terk edin:
Ongorilebilir bir rutine girerseniz,
zellikle de yillarca fazla degismezse
sikilmak kolaydur. Zihninizi mesgul et-
n mmluk pmnmm.mm aynl-

cri
igin hnru Zzaman aymn. mekhyxmz

yan zamanli b is veya gegici bir is

man gegirebilirsiniz. Izole hissetmek-
ten kaginmak igin arkadaslarmiz, aile-
niz ve komgulannizla konugmayi gi
lik i

ya gayret edin, Ay

ca, diizenli egzersiz yapmak ve saghkh
yiyecekler yemek de ¢ok dnemlidir.

\‘ludbu]lunamzl hizlandirin, daha
skisi gibi ka-
Ancak da-
tif kalarak ve ne kadar yediginizi
izleyerck bu yava metabolizmaya kar-
st koyabilirsiniz. Meyveleri, sebzeleri
ve daha yagsiz proteini

bir pargast haline geti-
rin. Sadece bir mektup yazmak sosyal
hayatimz1 canlandirabilir. Bir evcil
hayvan, arkadaglik igin iyi olabil
Giinliik kopek ylirilyiisii iyi bir cgzer
sizdir ve insanlarla tany

Saglik problemlerinizi izle:
u yash yetiskinin kalp hastalig veya
diyabet gibi en az bir saghk sorunu var-
dir. Saglik sorununuzla ilgili diizenli

nemli pargalan yapmalisiniz. Ayri
doymus yag orani yiiksek seker ve
yecekleri simirlamalisimiz. Ve porsiyon
boyutlarina dikkat etmelisiniz.

idrar sorunlanna kars: dikkat edin:

gitmeniz ve
zun tim talimatlanm uygulamamz
Gnemlidir. Kontroller gok onemlidir,
baylece sorunlari erken tespit edebilir
ve sa@likli kalmak igin ipuglan alabi-
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vden calisma
TUKENMiSLIK SENDROMUNU

Evden mi caligiyorsunuz?
Kendinizi bitkin, sinirli ve kaygil
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:

“Cahsma 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 galigan (g kisiden ikisinin
tikenmislik belirtileri yasadigini
gosteriyor. Aragtirmalara gére
tikenmislik, Kisinin igte Gretken-
ligini azalttigi kadar fiziksel ve
psikolojik saghigini da olumsuz
etkiliyor. Yiksek tansiyon, kalp
hastaligi, obezite, zayiflami

bagisiklik sistemi, anksiyete, dep-

resyon, biligsel gerileme ve hatta
6lim tiikenmisligin sonuglar
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 Giretkenligini 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 yasami 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. $imdi 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.
Evden calig
larla baglanty! kaybetmeye’
neden oldugunu da vurgula-
yan Salcioglu, sézlerini goyle
sUrdrayor:

“Ofiste galigirken is arkadas-
lanyla bir cay-kahve-sigara molasi
vermek, laflamak, sakalasmak
gibi kigiler aras etkilesim ig stre-

sini dengeliyordu. Simdi galisan-
‘insan- lar evi Ofis
ortaminin sosyal baglamindan
uzak kalmanin bir etkisi de sosyal
destekten mahrum kalmak. Uzak-
tan caligirken bir sorun ortaya
ciktiginda, bununla basa ¢ikmak
ve bir ¢6z(m bulmak i¢in insanlar
evde yalnizlar. Bu da kaygi ve
stresi arttiran bir etken.” (Bllten)
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Verilerin énemi:

Icecek isletmenize
hiz kazandirmak
ister misiniz?

Veriler, kritik kararlar almak, firsatlar1 belirlemek ve kaliteyi ve karliligt
stirdiirmek igin fikirleri dogrulamak i¢in enerji saglar.

Prof. Dr. Y. Birol SAYGI
Beykoz Universitesi

bir firsatlar denizidir. Tiiketiciler

.
Igccck pazan, rakiplerle dolup tasan
icecekleri susuzluklarim gidermek-

ten asm yapmaya davet ederken,
igecek sekiorii de bir dizi yenilikgi
iiriinle yamit vermektedir. Hizlanan hiz,
bir sonraki adima hazirlanmak i¢in
verilerden yararlanabilen girisimcilere
ve markalara ayak uyduruyor. Veriler,
kritik Kararlar almak, firsatlan belirlemek
ve kaliteyi ve karlihg ek icin
fikirleri dogrulamak igin enerji
igecek isini bir sonraki basan diizeyine
tagimak icin Kanit ve ongdrii eklemenin
yollart sunlardur:

Firsatimzi bulmak igin verileri
kullamniz

“ R
ve bagka kimsenin diisiinmedigini

ir Albert Szeat-Gylrgyi
Ne aradiginizt bilmeden benzersiz ve o iriinler var? belirledikten sonra, biraz daha derine
karlt bir igecek fikri bulamazsinz. Bir  poyip iiinlerde hangi tzellikler veya  inmenin zamani gelmisti. Veriler, (riin

is firsaum ortaya ¢ikarmamn en iyi
yolu, onu saglam bir pazar ve miisteri
anlayigtyla  ortaya aktir,
Arastirma, en iyi igecek fikirlerine daha
hizh ve daha giivenle odaklanmaniza
yardimei olabilir. Devlet verileri, mev-
cut anketler ve aragtirmalar, yaymlanan
sirket raporlar ve internet kaynaklari
gibi ikincil aragtirma kaynaklan ile
baglayabilirsiniz. Buradan, ek bilgi
toplamak ve sizi iiriin gelistirme
firsatlanni gormekten, degerlendirmekten
ve onceliklendirmekten alikoyan bilgi
bosluklarimi  doldurmak icin  birincil
aragtirmay yapabilirsiniz.

Aragtrmanizi yonlendirecek sorular-
dan bazilan sunlardir:

Tiiketicilerim hangi a1 noktalarina
Tiiketicilerim neyi bagarmak
Tiiketicilerimin hedefleri, arzulari ve
hayalleri nelerdir?

Su anda tiiketicileri memnun edecek

ip?

ru
bilesenler cksik?

Benzersiz milsteri ve pazar bilgilerinize

dayanarak

en

iyi

icecek  fikrinizi

beklentileri ile uyum-
lu olmasim saglamaya yardimer olabilir.

Fikrinizin potansiyelini ispatla
dogrulayimiz

“Veriye sahip olmadan nce teori kurmak
biiyiik bir hatadr.” Arthur Conan Doyle
Uriiniinii nasil iiretece@inizi anlamaya
hemen atlamak istemek cazip gelebilir,
ancak veri odakli sirketlerin kazanan
bir fikre yatrim yaptiklanindan emin
olmak igin attigi baska bir adim daha
vardir.  Bir fizibilite  gahgmas
yiiriiterek, icecek girigimeileri maliyetli
deneme  yamlma islemlerinden
kagmabilir ve yenilikgi bir fikrin yanlis
gitmesinin maliyetini azaltabilir. Bir
fizibilite  calismasi,  “igecedi
rladigimiz  sekilde basanih bir
Ide iiretip dlgeklendirebilir miyiz?”
sorusunu yamitlamaya yardimer olmak
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i¢in hedeflerinizin ve gelistirme ve iire-
tim siireclerinin kisitlamalarinin lensi
araciligiyla konsepti ¢alistinr. Mevcut
etim veya perakende ortamlarinda
fikrinizin karh bir sekilde cahismadigin
kesfetmek, onu tamamen bir kenara
atmaniz gerektigi anlammna gelmez. Iyi
bir fizibilite caligmasi, fikirden iiretime
kadar potansiyel yollar belirl i

test etmenize olanak tamr. Bir pilot
cahismayla iiretime gecmek, genellikle
harcadigimzdan daha fazla tasarruf
etmenizi saglar.

lanabilirler. Sirketler ayrica, igecek-
lerinin Kalitesini simdi veya gelecekte
ctkileyebilecek herhangi bir tedarik
zinciri  sorununu  tespit  etmek,
degerlendirmek ve ele almak igin
tedarikgileriyle ilgili verileri toplayip
analiz edebilir. Kalite pazar igin
giderek daha onemli hale geldikge,
kaliteyle ilgili  veriler icecek
sirketlerinin basanisinda daha da hayati
bir rol oynayacak. icecek sirketlerinin
iglerini  anlamalarim  ve  kontrol
etmelerini geligtirmek i¢in kullanabile-
cekleri bagka olciitler de vardir.

igecek isletmenizin saghgim
olgiin ve izleyiniz

“Aragtirma, herkesin yapabilecegi ve
herkesin yapmas: gereken bir geydir.
Basitge bilgi toplamak ve bunun

ik bir gekilde

Ik dretim i
degisiklikler olmadan miikemmel bir
sekilde gitmesi nadirdir. Ister for-
miiliiniizde kiiciik bir ince ayar, ister

yardimer olurken, aym zamanda olast
sorunlari veya problemleri de isaret eder.

Iceceklerinizi istatistikler ve
strateji ile lanse ediniz
“Aragtirma, ne yaptigim bilmedigimde
yaptigim seydir.” Wember von Braun
Igecek fikrini dogruladiktan sonra, fason
iiretecekseniz ilk iiretim galigmasin
yapacak bir ortak paketleyici aramaya
baglayabilirsiniz, ancak baska bir secenek
daha vardir. Cogu biiyiik ortak paket-
leyicinin sahip oldugu minimum
ipari miktar1  gereksinimlerini
kargilamadan formiiliiniizii ve siirec-
lerinizi deneyebilseydiniz ne olurdu?
Ister kendiniz iiretici iseniz ister fason
iiretici iseniz bir pilot ¢alisma, tam da
bunu yapma firsati saglar.

Adim aldigi meslek gibi, bir pilot
cahistirma, igeceginizi basanh ticari
iiretime tagtyacak “ucus plam”na
rehberlik eder ve riskleri ortadan
kaldinr. O nasil calisir? Bir pilot

calisma, ¢ogu iiretim  tesisinin
gerektirdigi yiiksek minimum
miktarlari iiretmeden iceriklerinizi ve

proseslerinizi ticari ekipman iizerinde

kritik bir diizeltme olsun, kisa bir pilot
calisma sirasinda veya sonrasinda bek-
lenmedik kegifler yapmak, tam 6lgekli
bir ticari ¢alistirmadan cok daha kolay
ve daha hesaplidir. Bir pilot calisma,
ticari bir Glgekte deneme yamima
maliyetlerini birlestirme riskini en aza
indirmeye yardimer olacak veriler ve
bilgiler saglar. Ayrica, icece@i pazarla-
mak veya yatinmeilari cekmek icin
kullanabileceginiz ticari kalitede pro-
totipler  alacaksimiz.  Igeceginizi
olustururken verileri toplamak ve
analiz etmek, sorunlar ¢ozmek ve
firsatlardan yararlanmak igin verileri
yaratict yollarla kullanmak igin size
gliclii bir temel saglar.

igeceginizin kalitesini lgiiniiz
“Veri dumaninin oldugu yerde, ig
yangini vardir.” Thomas Redman
Tleri goriislii icecek sirketleri, kritik
kararlart  bildirmek igin verileri
kullanmanin yam: sira kaliteyi izlemek
ve iyilestirmek igin verileri kullamr.
igecek markast sahipleri, pazara tutarl,
yiiksek kaliteli bir iiriin sunduklarindan
emin olmak igin analitik, mikrobiyolo-
jik ve kalite giivence testlerinden yarar-

diigiinmektir.” Raewyn Connell

Verileri sistematik ve nesnel olarak
olemek, icecek sirketlerinin verimlil
artrmak ve performansi iyilestirmek igin
daha iyi kararlar almak icin bir gerceve
gelistirmesine olanak tanir. Miisteri
bagir azar pay1 biiyiimesi ve kar
j ler, sirketinizin ne kadar

iyi performans gosterdigine dair icgoriiler
saglar. Anahtar, verilerin, sirket hakkinda

pazara ve rakiplerinize gore ne
soyledigini yorumlayabilecek birinin
cline almasidir. Neyi bilmediginizi
bilmiyorsunuz, ancak ne kadar veri
odakl olursaniz, verilerinizin isletmenizi
gelistirmek i¢in ne tiir sorulara cevap
bilecegini o kadar ¢ok ogrenirsini

Yenilik igin kanit ve sorustur-
mayi kullanmaya devam ediniz
“Gelecege gelince, goreviniz onu
ongormek degil, etkinlegtirmektir.”
Antoine de Saint-Exupéry

Tiiketici tercihleri gelistikge, icecek
sirketlerinin giderek daha hizli bir
sekilde yenilik yapmasi gerekecektir.
Veriler, karli, miisteri merkezli inovasyon
dongiilerini beslemede 6nemli bir rol
oynamaya devam edecek. Bu
galismalar, sirketlerin, sirket stratejisine
rehberlik etmek ve herkesin aym hiza-
da olmasmni ve dogru yonde ilerlemesi-
ni saglamak icin benzersiz ve degerli
bilgiler saglayan baglantilan ve gizli
kaliplart bulmasina yardime olur.
Veri, igecek sirketlerine yenilik yapmak
ve iyilestirmek i¢in paha bigilmez
firsatlar sunar. Onemli olan, hangi veri-
lere bakilacagim ve bunlarla ne
yapilacagim dgrenmektir. Proaktif ige-
cek sirketleri, verilerinden en iyi
sekilde yararlanmalarina  yardimer
olmak icin egitime, araglara ve
ortakliklara yatirim yapanlardir. (7
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Yiiksekogretim Kurumlan
Sinavi’na haftalar kala adayla-
rin beslenmelerine daha gok
dikkat etmeleri gerckiyor. Sma-
va hazirhk doneminde ve
sinav giinii adaylarn
beslenmesi beyin
fonksiyonlarina
ciddi etki yapiyor.
Beykoz Universi-
tesi Gastronomi

ve Mutfak Sanat- -

lan Boliim Baskani

Prof. Dr. Y. Birol

Saygl, “Sinavlar, daya-
nikhlign kritik oldugu zihin-
sel bir maraton gibidir. Dogru
yiyecek ve igecekler enerji ver-
mekle kalmaz; uyanikhiginiz:
artinp, uzun sinav saatlerinde
sizi destekler. Yanhs diyet sege-
nekleri, halsiz ve gergin hisset-
menize neden olabilir” diyor.

Universiteye girmek icin
milyonlarca adayin ter dokecegi
Yiiksekogretim Kurumlan Si-
navi, 26-27 Haziran 2021 tarih-
lerinde yapilacak. YKS smavi-
na haftalar kala adaylarin stresi
en tist diizeyde. .. Bazi adayla-
nin stresten istahi kesilirken, ba-
z1lan abur cubur yiyor. Oysa si-
nava hazirhk doneminde ve si-
nav giinii beslenme, beyin
fonksiyonlarmna ciddi etki yapi-
yor ve adaym basansim etkili-
yor. Sinava girecek dgrenciler
ve ebeveynleri, YKS smavi igin
en iyi diyetin hangisi oldugunu
merak ediyor.

Beykoz Universitesi Gastro-
nomi ve Mutfak Sanatlar Bo-
liim Bagkam Prof. Dr. Y. Birol
Saygy, sinava hazirlanirken
adaylann yediklerinin ve igtik-
lerinin gok 6nemli oldugunu
soyliiyor. “Bazi gidalar uyamk-
I, hafizayy, enerji seviyelerini
ve genel refahi artirabilir; bazi-
lan da tam tersi etki gosterir”
diyen Sayg, “Smavlar, daya-
mikhhin kritik oldugu zihinsel
bir maraton gibidir. Dogru yiye-
cek ve igeceklerin sisteminize
enerji verebilecedi, uyamkhgi-
mizi artirabilecegi ve uzun siav
saatlerinde sizleri destekleyebi-
lecegi bir gergektir. Yanhs diyet
segenekleri, halsiz ve gergin
hissetmenizi saglayabilir” diyor.

Sinav donemlerinin birgok
oOgrenci igin gok stresli oldugu-
nu belirten Saygy, sinava gire-
cek adaylarin aynen sporcular
gibi enerji seviyelerinin yiiksek
olmas: gerektigini soyliiyor.
“Net diisiinmek, daha yaratici
olmak ve harika kararlar ver-
mek istiyorsaniz, enerji seviye-
lerinizin gok iyi durumda olma-
st 6nemli” diyen Sayg, “Ne
yerseniz performansiniz odur.
Sinav siiresi 6giin atlamanin
veya abur cubur yemenin za-
mam degildir. Yeterince dinleni-
niz, fiziksel ve zihinsel saghgi-
mza dikkat ediniz. Smavlar igin
kendinizin en iyi versiyonu ol-

malisiniz. Dogru

gidalan, yeterli miktar-
da tiiketmek sinavdan bir gece
once baglamaz. Sav gecesin-
den gok once bir siav diyeti
uyguluyor olmalisimiz. Ne yazik
ki, yiyenleri aniden bir dehaya
donistiirecek sihirli beyin yiye-
cekleri yoktur. Ufukta savlan-
miz varsa, bugiinden ‘beyni ga-
Iistiracak yeme plamm’ yapi-
mz” diye konusuyor.

Enerjiyi artirmanin ti¢ yolu

Sinava hazirlanan adaylarin
enerji seviyelerini artirmak igin
yapabileceklerini {i¢ temel bag-
likta toplayan Profescr Saygi,
soyle konusuyor: “Oncelikle,
kendinizi, fiziksel ve zihinsel
uygun olmasi ge-
reken bir sanatg veya sporcu
olarak diigiiniiniiz. Enerji sevi-
yelerinizi etkili bir
sekilde yonetebili-

y

yelinizi kullanmani-
za yardimer olacak-
tir. Ikinci olarak, si-
nay dénemine fizik-
sel olarak hazirlana-
bilmek i¢in birkag
hafta ve ay boyunca
neler olabilecegini
diisiiniiniiz. Zorluk-
lara ve giinliik islere

yerseniz, kendinizi uykulu ve

&ir hissedersiniz. Boyle bir du-
rumda, viicudunuzun enerjisi,
beyninize verimli galismast igin
ihtiyag duydugu enerjiyi sagla-
mak yerine sindirim siirecine
odaklamir. Bunun yerine, tavuk
veya balik igeren salata gibi ha-
fif bir 6gle yemegi yemeyi de-
neyin.

BEYNINIZi KUVVET-
LENDIRIN: Smava hazirhik
stiresince beyni kuvvetlendirici
yiyecekler yemelisiniz. Bu,
daha fazla zihinsel uyamkhga
yol agabilen protein agisindan
zengin gidalan ifade ediyor. Si-
nav giiniinde saglikh yiyecek
segenekleri arasinda; yumurta,
yogurt, peynir ile findik sayila-
bilir. lyi kahvalt: kombinasyon-
lan; az yagh siit, yu-
murta ve regel, yu-
laf ezmesi veya tam
tahull ekmek ile ha-
zirlanmug bir tost
olabilir. “Beyin gi-
dalan” olarak kabul
edilen diger diyet
segenekleri; balik,
ceviz, yaban mersi-
ni, muz, aygicegi
gekirdegi, keten to-
humu, kuru meyve-

hazir olmaniza yar- Prof. Dr. lerden iiziim, kayisi,
dimar olacak bir za- Y. Birol Sayg: [BREIACIIRY

man gizelgesi olugtu-
runuz. Uglincii olarak ise, basit
seyler tizerinde odaklammiz.
Gergeklestirmeniz igin basit
yeme, dinlenme ve su igmenin
yam sira galigma siireniz bo-
yunca diizenli molalar veriniz.”
Prof. Dr. Y. Birol Saygy, si-
nava hazirlanan adaylara su
beslenme Gnerilerini yapiyor:
YEMEK YEMEYE VA-
KIiT AYIRIN: Gergin oldugu-
nuzda kahvaltiy: atlamak ya da
giin iginde yemekten kaginmak
dogru bir yaklagim degil. Giin
i¢inde mutlaka yemek yemeye

lerden gelen enerjiye ihtiyact
vardir. Zihninizi aghgimza de-

gil, smavimiza odaklamalisimz.
Swnavinizdan 6nce yogun bir ge-
kilde ¢ahsmak ve sinav giiniin-
de elinizden gelenin en iyisini
yapmak igin fiziksel olarak ¢ok
yorgun olmaniz dogru degil.
HAFiF YEMEKLER Yi-
YiN: Mutlu ve huzurlu olmak
igin yeterince yiyin ama asirt
yemeyin. Sinavdan 6nce agir

Magnezyum, bakir
ve demir bakimindan zengin
atistirmaliklar, saghkl bir sinir
sisteminin korunmasina ve ken-
dinizi daha az yorgun hissetme-
nize yardimer olur. Bu agidan
findik, harika bir besin kaynag-
dir. Kabuklu yemislerde bulu-
nan ¢inko normal biligsel isleve
katkida bulunurken, Omega 3,
beyin saghgn iyilestirmek igin
harika bir besindir. Omega 3,
sadece findikta degil, aym za-
manda avokado ve yagh balik-
larda da bulunur.

MEYVE YEMEYi iH-
MAL ETMEYIN: Cogu mey-
ve daha hizh diigiinmenize ve
daha kolay hatirlamamza yar-
dimer olabilecek mitkemmel
beyin yakitidir. Ozellikle kavun,
portakal, gilek, yaban mersini
ve muz; sebzelerden ise mayda-
noz, havug, biber, lahana, 1spa-
nak, brokoli ve kugkonmaz iyi
segenekler. .. Bu sebzeler K vi-
taminince zengin olup uyanik-
lik ve hafiza agiklif i¢in B6 ve
B12 vitaminlerini igerirler.
(Editdr: Handan Efe)
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Sinav oncesi dogru beslenmeye dikkat

Prof. Dr. Y. Birol Saygi, sinava hazirlanan adaylara su beslenme onerilerini yapiyor.

YEMEK YEMEYE VAKIT
AYIRIN: Gergin oldugunuzda
kahvaltiyr atlamak ya da giin
icinde yemekten kacinmak
dogru bir yaklasim degil. Gln
icinde mutlaka yemek yeme-
ye vakit ayirmalisiniz. Beyni-
nizin verimli calismasi igin yi-
yeceklerden gelen enerjiye ih-
tiyaci vardir. Zihninizi aghgini-
za degil, sinaviniza odakla-
malisiniz. Sinavinizdan 6nce
yogun bir sekilde ¢alismak ve
sinav gliniinde elinizden ge-
lenin en iyisini yapmak icin fi-
ziksel olarak ¢ok yorgun ol-
maniz dogru degil.

HAFIF YEMEKLER YiYiN:
Mutlu ve huzurlu olmak igin
yeterince yiyin ama asiri ye-
meyin. Sinavdan 6nce agir bir
kahvalti ya da 6gle yemegi
yerseniz, kendinizi uykulu ve
agir hissedersiniz. Boyle bir
durumda, viicudunuzun
enerjisi, beyninize verimli ¢a-
lismast icin ihtiyag duydugu
enerjiyi saglamak yerine sin-
dirim stirecine odaklanir.
Bunun yerine, tavuk veya
balik iceren salata gibi hafif
bir 6gle yemegi yemeyi de-
neyin.

BEYNINizi
KUVVETLENDIRIN: Sinava
hazirlik stresince beyni kuv-
vetlendirici yiyecekler yemeli-
siniz. Bu, daha fazla zihinsel
uyanikliga yol acabilen prote-
in acisindan zengin gidalar
ifade ediyor. Sinav giintinde
saglikh yiyecek secenekleri
arasinda; yumurta, yogurt,
peynir ile findik sayilabilir. lyi
kahvalti kombinasyonlari; az
yagli suit, yumurta ve regel,
yulaf ezmesi veya tam tahill
ekmek ile hazirlanmis bir tost
olabilir.“Beyin gidalar” olarak
kabul edilen diger diyet sece-
nekleri; balik, ceviz, yaban
mersini, muz, aycicegdi ¢ekir-
degi, keten tohumu, kuru

meyvelerden Uiztim, kayisi,
incir ve eriktir. Magnezyum,
bakir ve demir bakimindan
zengin atistirmaliklar, saglikh
bir sinir sisteminin korunma-
sina ve kendinizi daha az yor-
gun hissetmenize yardimci
olur. Bu agidan findik, harika
bir besin kaynagidir. Kabuklu
yemislerde bulunan ¢inko

normal biligsel isleve katkida
bulunurken, Omega 3, beyin
saghgini iyilestirmek icin hari-
ka bir besindir. Omega 3, sa-
dece findikta degil, ayni za-
manda avokado ve yagl ba-
liklarda da bulunur.

MEYVE YEMEYi iIHMAL
ETMEYIN: Cogu meyve daha
hizli diistinmenize ve daha
kolay hatirlamaniza yardimai
olabilecek miikemmel beyin
yakitidir. Ozellikle kavun, por-
takal, cilek, yaban mersini ve
muz; sebzelerden ise mayda-
noz, havug, biber, lahana, 1s-
panak, brokoli ve kuskonmaz
iyi secenekler... Bu sebzeler K
vitaminince zengin olup uya-
niklik ve hafiza agikligi icin B6
ve B12 vitaminlerini igerirler.
BEYNINiZi BLOKE ETMEYIN:
Sinav glintinde, sindirmek
icin zaman ve enerji gerekti-
ren kurabiye, kek gibi beyaz
undan yapilmis gidalardan

uzak durulmaly; cikolata, tath
ve sekerleme gibi rafine seker
bakimindan yiiksek gidalar-
dan kaginmalisiniz. Bu gidalar
seker diizeyi dengenizin bo-
zulmasina neden olur. Calisir-
ken genellikle sekerli yiyecek-
leri atistirmanin cazibesi var-
dir. Bu gidalar gegici olarak
hizli bir enerji akigina yol agsa

da hizla kan sekeri seviyesini
distirerek yorgunluga neden
olur.

DAIMA UYANIK OLUN:
Sinava girerken ya da hazirlik
doneminde, uykunuzu geti-
rebilecek esansiyel bir amino
asit olan L-triptofan iceren
hindi etinden kaginiimalisi-
niz. Ayrica protein-nisasta
gibi gida kombinasyonlarin-
dan da kaginmak gerekiyor.
Bu besin elementlerinin bir-
likte sindirilmeleri icin meta-
bolizmada daha fazla zaman
gerektirir. Tek basina yenildi-
ginde, karbonhidratlar sizi
uyararak daha rahat hisset-
menizi saglar. Bu nedenle kar-
bonhidratlar, sinavdan 6nceki
glin icin iyi bir secenektir,
ancak sinav glintinde degil.
Ayrica, blyiik miktarlarda
yenen piring veya patates
gibi karbonhidratlar da ken-
dinizi agir ve uykulu hisset-

menize neden olur.
YETERINCE SU iCiN: Ders ca-
lisirken ve sinav stiresi boyun-
ca su igmek esastir. Sadece vii-
cutta ytizde 1-2 su kaybu bile
konsantrasyon eksikligi, hu-
zursuzluk ve bas agrisi gibi
performans dustriict etkilere
yol acabilir. Su aliminizi, bes-
lenmenizi ve dinlenmenizi yo-
netmek, stres seviyenizi azalt-
maniza yardimci olacaktir. Si-
navdan énce ve sinav sirasin-
da yeterince su ictiginizden
emin olun. Su igmek igin su-
sayana kadar beklemeyin.
BEYIN KAPATICI iCECEK-
LERI ICMEYIN: Gazli icecek-
lerden kaginin. Uyanik kal-
mak igin 6grenciler genellikle
kafeine basvururlar. Sinirinizi
uyardigi icin kafeinden kagi-
nin. Bununla birlikte, diizenli
olarak kahve igmeye aliskin-
saniz, kiicuk bir fincan igebi-
lirsiniz. Kahvenizle birlikte
saglikh bir seyler yemeye cali-
sin. Kahveyi aniden ve tama-
men keserseniz, kafeinsizlik
bas agrisina neden olabilir.
Bununla birlikte, kafeinin
sadece kisa siireli destek
sagladigi ve genellikle uzun
vadede migren ve yorgunluk
gibi yan etkileri oldugunu da
unutmayin. Yesil cay,
antioksidanlari saglamanin
yani sira konsantrasyonunu-
zu arttirdigi icin ytiksek
kafein seceneklerine iyi bir
alternatiftir.

YENI YIYECEK DENEMEYiN:
Arkadaglariniz veya aileniz ta-
rafindan siddetle tavsiye edil-
seler bile, sinavdan hemen
once yeni yiyecek, icecek
veya gida takviyelerini dene-
meyin. Viicudunuzun bunlara
nasil tepki verdigini bilmiyor
ve sinav guintinde bir strpriz
yapmalarini istemiyorsaniz,
vicudunuzun ahskin oldugu
yiyecek ve iceceklerle devam

edin.

MULTIVITAMIN
ALABILIRSINiZ: Cogu 6gren-
ci saglikli-dengeli beslenmez.
Pizza, abur cubur, enerji ice-
cekleri, gay ve kahve ile ha-
yatta kalabilirsinizama viicu-
dunuz igin gerekli vitamin ve
mineralleri karsilayamazsiniz.
Duizenli beslenmiyorsaniz,
multivitamin almay: diistine-
bilirsiniz. B vitaminleri 6zellik-
le beyin fonksiyonlarini gic-
lendirir. Demir, kalsiyum ve
ginko; viicudunuzun stresle
basa ¢ikma yetenegini artirir.
Diizenli besleniyorsaniz gida
takviyelerini kullanmaniza
gerek yok.

AKILLICA ATISTIRIN: Baz til-
kelerde, uzun bir sinavin orta-
sinda bes ila on dakikalik bir
mola verilir. Enerjinizi ytiksek
tutmak igin granola cubukla-
n, findik, badem, ceviz veya
kuru meyveler gibi saglikli
atistirmaliklar tasiyin. Cikola-
tadan veya tatli ikramlardan
kaginin ¢linkii yiiksek enerjiyi
sinaviniz sirasinda bir enerji
¢okmesi izleyebilir!
YETERINCE UYUYUN:
Bircok 6grenci, yorulan be-
yinlerine biraz daha fazla
bilgi girecegini umarak gece
geg saatlerde calisir. Bunun
yerine, sinavdan onceki

gece, aksamin erken saatle-
rinde calismayi birakin.
Bundan sonra yapilmasi gere-
ken, sakin olup aksam yeme-
gini yemek, ertesi giin igin ki-
yafetlerini hazirlamak, canta-
ni toplamak, dus almak, alar-
mi kurup erken yatmaktir.
Sinav gliniinde yeterli ve din-
lendirici bir uykudan gelen
enerjiye de ihtiyaciniz var. Ki-
siye gore degisen “derin
uyku” dénemini uykusunda
geciremeyen kesinlikle
dinlenemez.

wHABER MERKEZI
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Sinavi'na haftalar kala

daha yaratici olmak
ve harika kararlar vermek

daha gok dikkat etmeleri

gerekiyor. Sinava hazirlik

doneminde ve sinav gini

adaylarin beslenmesi beyin

fonksiyonlarina ciddi etki

yapiyor. Beykoz Universitesi
i ve Mutfak

, enerj
seviyelerinizin :;ok iyl durumda
olmasi 6nemli” diyen Sayg, “Ne

vakit aylrmallsmlz Beyninizin
verimli galigmasi igin
yiyeceklerden gelen enerjiye
ihtiyaci vardir. Zihninizi

tohumu, kuru meyve)erden
Gztm, kayist, incir ve eriktir.
Magnezyum, bakir ve demir
bakimindan zengin

degil,

saglikl bir sinir

yerseniz odur.
Sinav slresi 8gun atlamanin
veya abur cubur yemenin
zamani degildtr Yeterince

, fiziksel ve zihinsel

Bolam Bagkani Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, “Sinavlar, dayaniklihigin
kritik oldugu zihinsel bir maraton
gibidir. Dogru yiyecek ve

saghglmza dikkat ediniz.
Sinavlar igin kendinizin en iyi
versiyonu olmalisiniz. Dogru
gidalari, yeterli miktarda
(v bir

icecekler enerji
kalmaz; uyanikhiginizi artirip,
uzun sinav saatlerinde sizi
destekler. Yanlis diyet
segenekleri, halsiz ve gergin
hissetmenize neden olabilir"
diyor.

Universiteye girmek icin
milyonlarca adayin ter dokecegi
Yiiksekogretim Kurumlari
Sinavi, 26-27 Haziran 2021
tarihlerinde yapilacak. YKS
sinavina haftalar kala adaylarin
stresi en (st dizeyde... Bazi
adaylarin stresten igtahi
kesilirken, bazilan abur cubur
yiyor. Oysa sinava hazirlik
déneminde ve sinav glin(
beslenme, beyin fonksiyonlarina
ciddi etki yapiyor ve adayin
basarisini etkiliyor. Sinava
girecek 6grenciler ve
ebeveynleri, YKS sinavi igin en
iyi diyetin hangisi oldugunu

gece 6nce baglamaz.
Sinav gecesinden gok
once bir sinav diyeti
uyguluyor olmalisiniz. Ne
yazik ki, yiyenleri aniden
bir dehaya dén(stirecek
sihirli beyin yiyecekleri
yoktur. Ufukta sinaviariniz
varsa, buginden 'beyni
caligtiracak yeme planini'
yapiniz” diye konusuyor.
ENERJ|Y| ARTIRMANIN
UG YOLU

Sinava hazirlanan
adaylarin enerji
seviyelerini artirmak igin
yapabileceklerini g temel
baslikta toplayan Profesér
Saygl, soyle konusuyor:
“Oncelikle, kendinizi,
fiziksel ve zihinsel olarak
amaca uygun olmasi
gereken bir sanatg veya
sporcu olarak disininiiz. Enerji

ve Mutfak Sanatlari B6lam
Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Sayg!,
sinava hazirlanirken adaylarin
yediklerinin ve igtiklerinin gok
onemli oldugunu séyliyor. “Bazi
gidalar uyanikli@i, hafizay,
enerji seviyelerini ve genel
refahi artirabilir; bazilan da tam
tersi etki gosterir” diyen Saygt,
“Sinavlar, dayanikliigin kritik
oldugu zihinsel bir maraton
gibidir. Dogru yiyecek ve

i etkili bir sekilde
ybneteblllyorsanlz bu

once yogun bir sakllds galigmak
ve sinav gini

ve
kendmlzx daha az yorgun

gelenin en iyisini yapmak igin
fiziksel olarak gok yorgun
olmaniz dogru degil.

HAFIF YEMEKLER YIYIN:
Mutlu ve huzurlu olmak igin
yeterince yiyin ama agin

yemeyin. Sinavdan énce agir bir
kahvalt ya da 6gle yemegi
yerseniz, kendinizi uykulu ve

iniz. Boyle bir

yardimc olacaktir. Ikinci olarak,
sinav dénemine fiziksel olarak
hazirlanabilmek igin birkag hafta
ve ay boyunca neler
olabilecegini disiininGz.
Zorluklara ve ginlik islere hazir
olmaniza yardimc olacak bir
zaman gizelgesi olusturunuz.
Uglincii olarak ise, basit seyler
uzennde odaklaniniz.

enerji
verebilecegi, uyanikliginizi
artirabilecegi ve uzun sinav
saatlerinde sizleri
destekleyebilecegi bir gergektir.
Yanlis diyet segenekleri, halsiz
ve gergin hissetmenizi
saglayabilir” diyor.
“BUGUNDEN DOGRU DIYETE
BASLAYIN"

Sinav dénemlerinin birgok
Bdrenci igin ok stresli oldugunu
belirten Sayg, sinava girecek
adaylarin aynen sporcular gibi
enerji seviyelerinin yiksek
olmasi gerektigini soyliyor. “Net

iz icin basit
yeme, dinlenme ve su icmenin
yan| sira galigma slreniz
boyunca diizenli molalar
veriniz."

12 ADIMDA SINAV DONEMI
DIYETI!

Prof. Dr. Y. Birol Sayg|, sinava
hazirlanan adaylara su

agir

durumda, viicudunuzun enerjisi,
beyninize verimli calismasi igin
ihtiyag duydugu enerjiyi
sadlamak yerine sindirim
sirecine odaklanir. Bunun
yerine, tavuk veya balik igeren
salata gibi hafif bir 6gle yemegi
yemeyi deneyin.

BEYNINIZI KUVVETLENDIRIN:
Sinava hazirlik siiresince beyni

yardimci olur. Bu
agidan findik, harika bir besin
kaynagidir. Kabuklu yemislerde
bulunan ginko normal biligsel
igleve katkida bulunurken,
Omega 3, beyin saghgini
iyilestirmek igin harika bir

besindir. Omega 3, sadece
findikta degil, ayni zamanda
avokado ve yagl baliklarda da
bulunur.

MEYVE YEMEY| IHMAL
ETMEYIN: Gogu meyve daha
hizli digiinmenize ve daha
kolay yardimct
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SIIIaV oncesi dogru heslenmeye dikkat!

olarak hizli bir enerji akigina yol
agsa da h|zla kan seker

unutmayin. Yesil gay,
antioksidanlari saglamanin yani

neden olur.
DAIMA UYANIK OLUN: Sinava
girerken ya da hazirlik

sira
arttirdigs icin yiiksek kafein
seceneklerine iyi bir alternatiftir.
YENI YIYECEK DENEMEYIN:

NIz veya aileniz

irebil iyel bir
amino asit olan L-triptofan
igeren hindi etinden
kaginiimalisiniz. Ayrica protein-
nigasta gibi gida
kombinasyonlal nndan da

siddetle tavsiye
edilseler bile, sinavdan hemen
once yeni yiyecek, igecek veya
gida takviyelerini denemeyin.
Viicudunuzun bunlara nasil
tepki verdigini bilmiyor ve sinav

Gl g yor. Bu besin bir s(lrpnz
in birlikte i
sindirilmeleri igin aln;km oldugu ylyecek ve
i daha

fazla zaman gerektirir.
Tek baslpa yenildiginde,

MULTIVITAMIN ALABILlRSINlZ
Codu dgrenci saglikli-dengeli
Pizza, abur cubur,

uyararak daha rahat
hissetmenizi saglar. Bu
nedenle karbonhidratlar,
sinavdan énceki gun

enerji igecekleri e kahve
ile hayatta kalabi miz ama
viicudunuz igin gerekli vitamin
ve mineralleri

igin iyi bir
ancak sinav gini

Duzenli

degil. Ayrica, biytk
miktarlarda yenen piring
veya patates gibi
karbonhidratlar da
kendinizi agir ve uykulu
hissetmenize neden

olur.
YETERINCE SU IGIN:
Ders galigirken ve sinav
siresi boyunca su

" igmek esastir. Sadece

viicutta ylizde 1-2 su

kaybi bile konsantrasyon
eksikligi, huzursuziuk ve b
agnisi gibi performans distriict
etkilere yol agabilir. Su aliminizi,

almayi disinebilirsiniz. B
vitaminleri 6zellikle beyin
fonksiyonlarini giiglendirir.
Demir, kalsiyum ve ginko;
viicudunuzun stresle baga
cikma yetenegini artirir. Dizenli
besleniyorsaniz gida
lakvnyelenm kullanmaniza gerek

AKlLLICAATISTIRdN Baz
ilkelerde, uzun bir sinavin
ortasinda bes ila on dakikalik bir
mola verilir. Enerjinizi ylksek
tutmak igin granola gubuklari,
findik, badem, ceviz veya kuru
meyveler gibi saghkh

ve

tagiyin.

stres seviy
azaltmaniza yardimc olacaktir.

6nce ve sinav

beyin
yakitidir. Ozellikle kavun,
portakal, gilek, yaban mersini ve
muz; sebzelerden ise
maydanoz, havug, biber, lahana,
1spanak, brokoli ve kugkonmaz

yemelisiniz. Bu, daha fazla
zihinsel uyanikliga yol agabilen
protein agisindan zengin
gidalan ifade ediyor. Sinav
giiniinde saglikl yiyecek
segenekleri arasinda; yumurta,
yogurt, peynir ile findik
sayllablllr lyi kahvalti
az yagl sat,

yapiyor:
YEMEK YEMEYE VAKIT
AYIRIN: Gergin oldugunuzda
kahvaltiy: atlamak ya da giin
iginde yemekten kaginmak
dogru bir yaklagim degil. Gtn
iginde mutlaka yemek yemeye

yumurta ve regel, yulaf ezmesi
veya tam tahilli ekmek ile
hazirlanmis bir tost olabilir.
“Beyin gidalan” olarak kabul
edilen diger diyet segenekleri;
balik, ceviz, yaban mersini,
muz, aygicegi cekirdegi, keten

iyi . Bu sebzeler K
vitaminince zengln olup
uyaniklik ve hafiza agikligi igin
B6 ve B12 vitaminlerini icerirler.
BEYNINIZI BLOKE ETMEYIN:
Sinav giininde, sindirmek igin
zaman ve enerji gerektiren
kurabiye, kek gibi beyaz undan
yapilmig gidalardan uzak
durulmali; gikolata, tath ve
sekerleme gibi rafine seker
bakimindan yiiksek gidalardan
ka(;mmahsmlz Bu gidalar seker
dizeyi

y su
ictiginizden emin olun. Su igmek
igin susayana kadar
beklemeyin.

BEYIN KAPATICI ICECEKLERI
ICMEYIN: Gazli igeceklerden
kaginin. Uyanik kalmak igin
ogrenciler genellikle kafeine
bagvururlar. Sinirinizi uyardigi
igin kafeinden kaginin. Bununla
birlikte, duzenli olarak kahve

Ci veya tath
ikramlardan kaginin ¢lnki
ylksek enerjiyi sinaviniz
strasinda bir enerji gokmesi
izleyebilir!

YETERINCE UYUYUN: Birgok
6drenci, yorulan beyinlerine
biraz daha fazla bilgi girecegini
umarak gece geg saatlerde
caligir. Bunun yerine, sinavdan
onceki gece, aksamin erken
saatlerinde galismay! birakin,
Bundan sonra yapilmasi
gereken, sakin olup aksam

. kiigak bir
z, kiclk

ini yemek, ertesi gin igin

birlikte saghkl bir seyler yemeye
caligin. Kahveyi aniden ve
tamamen keserseniz,
kafeinsizlik bas agrisina neden
olabilir. Bununla birlikte, kafeinin
sadece kisa sireli destek

cantani toplamak, dus almak,
alarmi kurup erken yatmaktir.
Sinav giiniinde yeterli ve
dinlendirici bir uykudan gelen
enerjiye de ihtiyaciniz var.
Kisiye gore degisen “derin uyku"

neden olur. Caligirken genellikie
sekerli yiyecekleri atistirmanin
cazibesi vardir. Bu gidalar gegici

ve ikle uzun

vadede migren ve gibi

yan etkileri

. (Haber
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Sinav oncesi
heslenmeye dikkat

YUksekogretim Kurumilari
Sinavi'na haftalar kala aday-
larin beslenmelerine daha ¢ok
dikkat etmeleri gerekiyor
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SINAVA hazirlik déneminde ve siav giinii
adaylarn beslenmesi beyin fonksiyonlarma ciddi
etki yapryor. Beykoz Universitesi Gastronomi

ve Mutfak Sanatlar1 Boliim Bagkani Prof. Dr. Y.
Birol Sayg, “Sinavlar, dayamklihgmn kritik oldugu
zihinsel bir maraton gibidir. Dogru yiyecek ve
icecekler enerji vermekle kalmaz; uyanikliginizi
artirip, uzun smav saatlerinde sizi destekler. Yanhs
diyet segenekleri, halsiz ve gergin hissetmenize
neden olabilir” dedi. Saygy, sinava hazirlanirken
adaylarin yediklerinin ve igtiklerinin gok 6nemli
oldugunu soyledi. “Bazi gidalar uyanikhgy, hafi-
zay, enerji seviyelerini ve genel refahi artirabilir;
bazilari da tam tersi etki gosterir” diyen Saygt, “Si-
navlar, dayaniklihgin kritik oldugu zihinsel bir
maraton gibidir. Dogru yiyecek ve igeceklerin
sisteminize enerji verebilecegi, uyamkligimzi
artirabilecegi ve uzun sinav saatlerinde sizleri
destekleyebilecegi bir gercektir. Yanlis diyet sece-
nekleri, halsiz ve gergin hissetmenizi saglayabilir”
ifadelerini kulland. HABER MERKEZI

Yayin Tarihi : 19.6.2021
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Medya Tiraj : 602
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Yiiksekogretim Kurumlar Sinavi’na haftalar kala adaylarin beslenmelerine daha cok dikkat etmeleri gerekiyor.
Sinava hazirhik déneminde ve sinav giinii adaylarin beslenmesi beyin fonksiyonlarina ciddi etki yapiyor. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Béliim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Sinavlar, dayanikhligin kri-
tik oldugu zihinsel bir maraton gibidir. Dogru yiyecek ve icecekler enerji vermekle kalmaz; uyanikliginizi artirip,
uzun sinav saatlerinde sizi destekler. Yanls diyet secenekleri, halsiz ve gergin hissetmenize neden olabilir” diyor.

Universiteye girmek igin milyonlarca

sihirli beyin yiyecekleri yoktur. Ufukta

adayin ter d6 i Yi

Kurumlan Sinavi, 26-27 Haziran 2021
tarihlerinde yapilacak. YKS sinavina
haftalar kala adaylarin stresi en ist
diizeyde... Bazi adaylann stresten
igtahi kesilirken, bazilan abur cubur
yiyor. Oysa sinava hazirhk dénemin-
de ve sinav giini beslenme, beyin
fonksiyonlarina ciddi etki yapiyor ve
adayin basansini etkiliyor. Sinava
girecek &grenciler ve ebeveynleri, YKS
sinavi igin en iyi diyetin hangisi oldu-
gunu merak ediyor.Beykoz Universi-
tesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Bolim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
sinava hazirlanirken adaylarin yedikle-
rinin ve igtiklerinin gok 6nemli oldugu-
nu sdyliyor. “Bazi gidalar uyaniklidi,
hafizayi, enerji seviyelerini ve genel
refahi artirabilir; bazilan da tam tersi
etki gosterir” diyen Saygi, “Sinaviar,
dayaniklihigin kritik oldugu zihinsel

bir maraton gibidir. Dogru yiyecek ve
igeceklerin sisteminize enerji verebi-
lecegi, uyanikhiginizi artirabilecegi ve
uzun sinav saatlerinde sizleri destek-
leyebilecegi bir gergektir. Yanhs diyet
segenekleri, halsiz ve gergin hissetme-
nizi saglayabilir” diyor.

“Bugtinden dogru diyete baslayin”

Sinav donemlerinin birgok 6grenci igin
cok stresli oldugunu belirten Saygi,
sinava girecek adaylarin aynen spor-
cular gibi enerji seviyelerinin yiiksek
olmasi gerektigini séyllyor. “Net dii-
stinmek, daha yaratici olmak ve harika
kararlar vermek istiyorsaniz, eneriji
seviyelerinizin ¢ok iyi durumda olmasi
énemli” diyen Sayg, “Ne yerseniz per-
formansiniz odur. Sinav siresi 6gin
atlamanin veya abur cubur yemenin
zaman degildir. Yeterince dinleniniz,
fiziksel ve zihinsel saghginiza dikkat
ediniz. Sinavlar igin kendinizin en iyi
versiyonu olmalisiniz. Dogru gidalan,
yeterli miktarda tiiketmek sinavdan bir
gece 6nce baglamaz. Sinav gecesin-
den gok once bir sinav diyeti uygu-
luyor olmalisiniz. Ne yazik ki, yiyen-
leri aniden bir dehaya doénistiirecek

varsa, bugiinden ‘beyni
caligtiracak yeme planini’ yapiniz” diye
konusuyor.

Enerjiyi artirmanin Gg¢ yolu

Sinava hazirlanan adaylarin eneriji se-

duydugu enerjiyi saglamak yerine
sindirim sirecine odaklanir. Bunun ye-
rine, tavuk veya balik igeren salata gibi
hafif bir 6gle yemegi yemeyi deneyin.
BEYNINIZI KUVVETLENDIRIN: Sinava
hazirlik sliresince beyni kuvvetlendi-
rici yiyecekler yemelisiniz. Bu, daha
fazla zihinsel uyanikliga yol agabilen

viyelerini artirmak igin
ni (ig temel baglikta toplayan Profesor
Saygi, sdyle konusuyor: “Oncelikle,
kendinizi, fiziksel ve zihinsel olarak
amaca uygun olmasi gereken bir sa-
natgi veya sporcu olarak disininiz.
Enerji seviyelerinizi etkili bir gekilde
yonetebiliy . bu potansiyelinizi
kullanmaniza yardimei olacaktir. ikinci
olarak, sinav donemine fiziksel olarak
hazirlanabilmek igin birkag hafta ve ay
boyunca neler olabilecegini diigtini-
niz. Zorluklara ve ginlik iglere hazir
olmaniza yardimei olacak bir zaman
gizelgesi olugturunuz. Ugtincii olarak
ise, basit seyler (izerinde odaklaniniz.
Gergeklestirmeniz igin basit yeme,
dinlenme ve su igmenin yani sira ¢a-
ligma siireniz boyunca diizenli molalar
veriniz."

12 adimda sinav dénemi diyeti!

Prof. Dr. Y. Birol Saygi, sinava hazirla-
nan adaylara su beslenme &nerilerini
yapiyor:YEMEK YEMEYE VAKIT AYI-
RIN: Gergin oldugunuzda kahvaltiy: at-
lamak ya da giin iginde yemekten ka-
ginmak dogru bir yaklagim degil. Gin
icinde mutlaka yemek yemeye vakit
ayirmalisiniz. Beyninizin verimli galig-
masl igin yiyeceklerden gelen enerjiye
ihtiyaci vardir. Zihninizi aghginiza degil,
sinaviniza odaklamalisiniz. Sinaviniz-
dan dnce yogun bir sekilde galis

protein ag! 1 zengin gidalarn ifade

ediyor. Sinav giiniinde saglikl yiyecek
segenekleri arasinda; yumurta, yogurt,
peynir ile findik sayilabilir. Iyi kahvalti
kombinasyonlari; az yagh sit, yumurta
ve regel, yulaf ezmesi veya tam tahilli
ekmek ile hazirlanmis bir tost olabilir.
“Beyin gidalan” olarak kabul edilen

diger diyet segenekleri; balik, ceviz,
yaban mersini, muz, aygicegdi gekirde-
gi, keten tohumu, kuru meyvelerden
0zlim, kayisi, incir ve eriktir. Mag-
nezyum, bakir ve demir bakimindan
zengin atigtirmaliklar, saghkli bir sinir
sisteminin korunmasina ve kendinizi
daha az yorgun hissetmenize yardim-
ci olur. Bu agidan findik, harika bir
besin kaynagidir. Kabuklu yemiglerde
bulunan ginko normal biligsel ileve
katkida bulunurken, Omega 3, beyin

ve sinav giiniinde elinizden gelenin en
iyisini yapmak igin fiziksel olarak gok
yorgun olmaniz dogru degil. HAFIF
YEMEKLER YIYIN: Mutlu ve huzurlu
olmak igin yeterince yiyin ama asin ye-
meyin. Sinavdan énce agir bir kahvalti
ya da 6gle yemegi yerseniz, kendinizi
uykulu ve agir hissedersiniz. Boyle

bir durumda, viicudunuzun enerjisi,
beyninize verimli galigmasi igin ihtiyag

saghgin iyilest igin harika bir
besindir. Omega 3, sadece findikta
degil, ayni zamanda avokado ve yagh
baliklarda da bulunur MEYVE YEME-
Yi IHMAL ETMEYIN: Gogu meyve
daha hizl diiglinmenize ve daha kolay
hatirlamaniza yardimci olabilecek
milkemmel beyin yakitidir. Ozellikle
kavun, portakal, gilek, yaban mersini
ve muz; sebzelerden ise maydanoz,
havug, biber, lahana, ispanak, brokoli

ve kugkonmaz iyi segenekler... Bu
sebzeler K vitaminince zengin olup
uyaniklik ve hafiza agikligi igin B6 ve
B12 vitaminlerini igerirler. BEYNINIZi
BLOKE ETMEYIN: Sinav giiniinde,
sindirmek igin zaman ve enerji gerek-
tiren kurabiye, kek gibi beyaz undan
yapiimis gidalardan uzak durulmali;
cikolata, tath ve sekerleme gibi rafine
seker bakimindan yiksek gidalardan
kaginmalisiniz. Bu gidalar seker dizeyi
dengenizin bozulmasina neden olur.
Caligirken genellikle sekerli yiyecekleri
atigtirmanin cazibesi vardir, Bu gidalar
gegici olarak hizl bir enerji akigina yol
agsa da hizla kan gekeri seviyesini dii-
sirerek yorgunluga neden olur.DAIMA
UYANIK OLUN: Sinava girerken ya da
hazirik déneminde, uykunuzu getire-
bilecek esansiyel bir amino asit olan
L-triptofan igeren hindi etinden kagi-
nilmalisiniz. Aynca protein-nigasta gibi
gida kombinasyonlanndan da kagin-
mak gerekiyor. Bu besin elementlerinin
birlikte sindirilmeleri igin metaboliz-
mada daha fazla zaman gerektirir. Tek
bagina yenildiginde, karbonhidratlar
sizi uyararak daha rahat hi izi

seyler yemeye galigin. Kahveyi aniden
ve tamamen keserseniz, kafeinsizlik
bag agnsina neden olabilir. Bununla
birlikte, kafeinin sadece kisa siireli
destek sagladig: ve genellikle uzun
vadede migren ve yorgunluk gibi yan
etkileri oldugunu da unutmayin. Yesil
gay, antioksidanlan saglamanin yani
sira konsantrasyonunuzu arttirdigi igin
yiiksek kafein segeneklerine iyi bir
alternatiftir. YENI YIYECEK DENEME-
YiN: Arkadaslanniz veya aileniz tara-
findan giddetle tavsiye edilseler bile,
sinavdan hemen &nce yeni yiyecek,
icecek veya gida takviyelerini deneme-
yin. Viic szun bunlara nasil tepki

saglar. Bu nedenle karbonhidratlar,
sinavdan dnceki giin igin iyi bir se-
genektir, ancak sinav glininde degil.
Ayrica, bilyiik miktarlarda yenen piring
veya patates gibi karbonhidratlar da
kendinizi agir ve uykulu hissetmenize
neden olur. YETERINCE SU IGIN: Ders
caligirken ve sinav siiresi boyunca su
icmek esastir. Sadece viicutta yliz-
de 1-2 su kaybi bile konsantrasyon
eksikligi, huzursuzluk ve bag agnsi
gibi performans disiiriict etkilere yol
agabilir. Su aliminizi, beslenmenizi ve
dinlenmenizi ybnetmek, stres sevi-
yenizi azaltmaniza yardimei olacaktir.
Sinavdan 6nce ve sinav sirasinda
yeterince su igtiginizden emin olun.
Su igmek igin susayana kadar bekle-
meyin.BEYIN KAPATICI IGECEKLERI
ICMEYIN: Gazl igeceklerden kaginin.
Uyanik kalmak igin 6grenciler genellik-
le kafeine bagvururlar. Sinirinizi uyar-
dig igin kafeinden kaginin. Bununla
birlikte, diizenli olarak kahve igmeye
aligkinsaniz, kiigiik bir fincan igebi-
lirsiniz. Kahvenizle birlikte saglikli bir

verdigini bilmiyor ve sinav giiniinde
bir stirpriz yapmalarini istemiyorsaniz,
viicudunuzun aligkin oldugu yiyecek
ve igeceklerle devam edin.MULTIVi-
TAMIN ALABILIRSINIZ: Gogu 6grenci
saglikli-dengeli beslenmez. Pizza,
abur cubur, enerji icecekleri, cay ve
kahve ile hayatta kalabilirsiniz ama
viicudunuz igin gerekli vitamin ve
mineralleri kargilayamazsiniz. Diizenli
beslenmiyorsaniz, multivitamin almay:
disnebilirsiniz. B vitaminleri 6zellikle
beyin fonksiyonlarini giiglendirir. De-
mir, kalsiyum ve ginko; viicudunuzun
stresle baga ¢ikma yetenegini artinir.
Diizenli besleniyorsaniz gida takviyele-
rini kullanmaniza gerek yok.AKILLICA
ATISTIRIN: Baz (lkelerde, uzun bir si-
navin ortasinda bes ila on dakikalik bir
mola verilir. Enerjinizi ylksek tutmak
igin granola gubuklar, findik, badem,
ceviz veya kuru meyveler gibi saghkh
atigtirmaliklar tagiyin. Gikolatadan
veya tath ikramlardan kaginin gink{
yiiksek enerjiyi sinaviniz sirasinda bir
enerji gokmesi izleyebilir!
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[YKS’de basari icin kritik 10 madde!

Yiiksekogretim Kurumlan Sinavi’na (YKS) giinler kala, pandemi sartlarinda sinavlara hazirlanan adaylarin stres ve kaygisi artti. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiltesi Psikoloji Boliimii Dr. Ogr. Uyesi Banu Femir Giirtuna, “Adaylar sunu bilmeli ki sinav; zeké ya da hayat basanisim 6lgmez,
sadece bilgiyi ve performansi dlger. Hayatta higbir sey sizden degerli degildir ve YKS degerinizi 6lgen bir sinav degildir. Bunu bilerek stres ve
kaygilarimz yonetmelisiniz. Kalan siirede énemli olan kendinizi en ¢ok motive eden yolu segmek ve bu dogrultuda ¢aligmak” diyor.

Universite egitimi igin en énemli gegit olan Yiiksekogretim Kurumlan Sinavi’na (YKS) girmek adaylar tizerinde her zaman 6nemli bir stres ve baski
yaratir. Son iki yildir pandemi sartlan altinda evlerinde sinavlara hazirlanmak zorunda kalan adaylann, stres ve kaygilar normal sartlara gore ikiye kat-
land1. Universite sinavina haftalar kala adaylarin heyecamiyla birlikte stres ve kaygilan da tavan yapti. 26-27 Haziran 2021 tarihlerinde iiniversiteye
girmek igin YKS’de ter dokecek olan milyonlarca adayin kalan sayih giinleri en iyi sekilde degerlendirmesi, moral ve motivasyonunu yiiksek tutmasi
miimkiin.

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Psikoloji Bolimii Dr. Ogr. Uyesi Banu Femir Giirtuna, “Iginde bulundugumuz durumda, iiniversite aday-
larinin kaygilarinin artmig olmasi ve buna bagli motivasyon kaybi yasamalar olagan bir durum. Onemli olan adaylarin egitim ihtiyaglarim belirleyip,
kalan zamam disiplinli bir sekilde hedef odakli yonetmesi” diyor.

“Ciddiyetle deneme sinavi uygulaymn”

Sinava az bir zaman kala adaylara, giinliik ya da birkag giinliik programlar hazirlayip, ¢alismalanm siirdirmelerini tavsiye eden Giirtuna, séyle konusuy-
or: “Siirecin son dénemlerinde adaylar, zaman yonetimine yogunlagmali. Aynen YKS’ye giriyormus gibi bir ortam olusturup, sinav siiresinde ve disi-
plininde (ara vermeden) test ¢ézmek, sinav igin iyi bir hazirlik olacaktir. Bu denemeler sayesinde dikkat dagildigi zaman nasil toparlanacag: ile ilgili de
bir prova yapilabilir. Her aday kendine en uygun yéntemi bulmalidir.”

“Beden saghginiza da dikkat edin™

Banu Femir Giirtuna, motivasyon kayb: ve dikkat eksikligi yasayan adaylarin kendilerini en gok motive edecek yolu yine kendilerinin bulabilecegini
[kaydediyor. Giirtuna, su degerlendirmelerde bulunuyor:

“Kalan siirede olusturacagimz programda, derslere oldugu kadar sevdiginiz aktivitelere ve hobilere de mutlaka yer ayirmamz gerekir. Program basarili
bir sekilde yiriitmek igin uyku diizeninize ve beslenmenize dikkat etmelisiniz. Bilimsel aragtirmalar, giinliikk hayati saglikli ve dinlenmis bir sekilde iler-
letmek igin geng yetiskinlerin giinde ortalama 7-9 saat uyumalan gerektigini gosteriyor. Dengeli beslenmek, bol su tikketmek ve fiziksel aktivitelerde
bulunmak; dikkat, akil ytiriitme ve karar verme gibi biligsel siireglerin saglikli bir sekilde islemesi i¢gin oldukga énemli.

Temelde adaylar sunu bilmeli ki sinav; zeka ya da hayat basanisim 6lgmez, sadece bilgiyi ve performansi Slger. Hayatta higbir sey sizden degerli degildir
ve YKS degerinizi 6lgen bir sinav degildir. YKS, hayallerinize ulasmak igin izleyeceginiz yoldaki adimlarin bagidir. Bunu bilerek kaygilarimz yonet-

melisiniz.”
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tiksekogretim
Kurumlari Sinavi’na
(YKS) giinler kala,

pandemi sartlarinda siavlara
hazirlanan adaylarin stres ve
kaygisi artti. Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Psikoloji Bolimii Dr.
Ogr. Uyesi Banu Femir
Giirtuna, “Adaylar sunu
bilmeli ki sinav; zeka ya da
hayat bagarisini 6lgmez, sadece
bilgiyi ve performansi dlger.
Hayatta higbir sey sizden
degerli degildir ve YKS
degerinizi 6lgen bir siav
degildir. Bunu bilerek stres ve
kaygilarimzi yonetmelisiniz.
Kalan siirede 6nemli olan
kendinizi en ¢ok motive eden
yolu segmek ve bu dogrultuda
¢aligmak” diyor.

Universite egitimi igin
en 6nemli gegit olan
Yiiksekogretim Kurumlart
Sinavi’na (YKS) girmek
adaylar tizerinde her zaman
onemli bir stres ve baski
yaratir. Son iki y1ldir pandemi
sartlari altinda evlerinde
sinavlara hazirlanmak zorunda
kalan adaylarin, stres ve
kaygilart normal sartlara gore
ikiye katlandi. Universite
sinavina haftalar kala adaylarin
heyecamyla birlikte stres ve
kaygilar da tavan yapti. 26-27
Haziran 2021 tarihlerinde
iiniversiteye girmek i¢in
YKS’de ter dokecek olan
milyonlarca adayin kalan sayih
giinleri en iyi sekilde
degerlendirmesi, moral ve
motivasyonunu yiiksek tutmast
miimkiin.

Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Psikoloji Boliimii Dr. Ogr.
Uyesi Banu Femir Giirtuna,
“I¢inde bulundugumuz
durumda, tiniversite
adaylarinin kaygilarinin artmis
olmasi ve buna bagh
motivasyon kayb1 y lart

birkag giinliik programlar
1 f

hazirlayip, nt

i¢in uyku diizeninize ve
besl ize dikkat

stirdiirmelerini tavsiye eden
Giirtuna, s6yle konusuyor:
“Siirecin son donemlerinde
adaylar, zaman yonetimine
yogunlagmali. Aynen YKS’ye
giriyormus gibi bir ortam
olusturup, sinav siiresinde ve
disiplininde (ara vermeden)
test gozmek, sinav i¢in iyi bir
hazirlik olacaktir. Bu
denemeler sayesinde dikkat
dagildig1 zaman nasil
toparlanacagi ile ilgili de bir
prova yapilabilir. Her aday
kendine en uygun yontemi
bulmahdir.”

“Beden saghgmiza da dikkat
edin”

Banu Femir Giirtuna,
motivasyon kaybr ve dikkat
eksikligi yasayan adaylarin
kendilerini en ¢ok motive
edecek yolu yine kendilerinin

olagan bir durum. Onemli olan
adaylarin egitim ihtiyaglarini
belirleyip, kalan zaman1
disiplinli bir sekilde hedef
odakli yonetmesi” diyor.
“Ciddiyetle deneme simavi
uygulaym”

Sinava az bir zaman
kala adaylara, giinlik ya da

bilecegini kaydediyor.
Giirtuna, su

degerlendirmelerde bulunuyor:

“Kalan siirede
olusturacaginiz programda,
derslere oldugu kadar
sevdiginiz aktivitelere ve
hobilere de mutlaka yer
ayirmamz gerekir. Programi
bagarili bir sekilde yiiriitmek

etmelisiniz. Bilimsel
aragtirmalar, giinliik hayat1
saglikh ve dinlenmis bir
sekilde ilerletmek igin geng
yetiskinlerin giinde ortalama 7-
9 saat uyumalar gerektigini
gosteriyor. Dengeli beslenmek,
bol su tiiketmek ve fiziksel
aktivitelerde bulunmak; dikkat,
akil yiiritme ve karar verme
gibi biligsel siireglerin saglikli
bir sekilde islemesi igin
oldukga 6nemli.

Temelde adaylar sunu
bilmeli ki sinav; zeka ya da
hayat bagarisin 6lgmez, sadece
bilgiyi ve performansi olger.
Hayatta higbir sey sizden
degerli degildir ve YKS
degerinizi 6lgen bir sinav
degildir. YKS, hayallerinize
ulasmak igin izleyeceginiz
yoldaki adimlarin basidir. Bunu
bilerek kaygilarinizi
yonetmelisiniz.”

Universite adaylarma 10
hayati tavsiye
KAYGINIZI KONTROL
EDIN: Pandemi ortaminda
yasadiginiz kaygi ve
motivasyon kaybinin normal
oldugunu bilin. Optimal
diizeyde kaygi sizi basariya

iterken, kontrol edilemeyecek
diizeyde kaygi performansinizt
olumsuz etkiler.
DEGERLI OLDUGUNUZU
UNUTMAYIN: Higbir sinav;
zeka ve hayat basarisin
olgmez, sadece bilgi ve
performans: 6lger. Hayatta
higbir seyin sizden daha degerli
olmadigini unutmayn.
GUNLUK PROGRAM
YAPIN: Sinava az bir zaman
kala giinliik ya da birkag
giinliik programlar hazirlayip
caligmn. .
HOBILERINIZE ZAMAN
AYIRIN: Motivasyon
kaybimiz1 gidermek i¢in
olusturacaginiz programda
dersler kadar sevdiginiz aktivite
ve hobilere de yer ayirin.
BEDEN SAGLIGINIZA
DIKKAT EDIN: Ruh
saghginiza oldugu kadar beden
sagliginiza da dikkat edin.
Yeterli uyku, dengeli beslenme,
bol su tiiketimi, fiziksel
aktivite; dikkat, akil yiiriitme ve
karar verme gibi bilissel
siireglerin saglikh bir sekilde
islemesi i¢in dnemlidir.
ZAMAN YONETIMINE
YOGUNLASIN: Sinava
giinler kala; zaman yénetimine
yogunlasin. Aynen YKS’ye
giriyormus gibi ara vermeden
ve kurallara dikkat ederek test
¢oziin. Dikkatiniz dagildiginda
nasil toparlayabileceginizi
prova edin.

EKSIKLERINIZi TESPIT
EDIN: Calhigmalarmizda
performansiniz beklentinizin
altindaysa kaygilanmaym. Bu
durus antaja gevirin.

Coz iz deneme
testlerinde yanlis yaptigimz
sorular ve konulari renkli
kalemler ile ¢izip bu konulara
yogunlasin.

SIZE OZEL CALISMA
ALANI OLUSTURUN:
Calisma igin ayrilan yerin diger
aktivitelerde kullanilmayan bir
yer olmasina dikkat edin. Eger
buna imkan yoksa, ¢alistigimiz
mekéanda/masada birkag ufak
degisiklik ile farkli bir ortam
yaratilabilirsiniz. .
CALISMA SEKLINTZI
GOZDEN GECIRIN:
Calistigimz ortamin
performansinizi etkiledigini
unutmayn. Masada, sirtiniz dik
bir sekilde ve gok fazla uyarana
maruz kalmadigimz bir
ortamda galigin. Yatak {izerinde
ya da koltukta yatar bir
pozisyonda galismak uykunuzu
getirebilir.

KUCUK MOLALAR
'VERIN: Saatler boyunca hig
kalkmadan ders ¢alismak dogru
degil. Her 45-50 dakikada 10
dakikalik molalar verin. Mola
saatlerinize riayet edin. Eger
miimkiinse bu molalarda temiz
hava ile temas edin.(Hbr Mrk)
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Sinavoncesidogrubesienmeye dikkat!

Yilksekogretim Kurumlan Sinavi®
na glinler kala adaylanin beslen-
melerine daha gok dikkat etmeleri
gerekiyor. Smava hazirlk done-
minde ve smav glinil adaylarin
beslenmesi beyin fonksiyonlarina
ciddi etki yapiyor. Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, “Smavlar, dayamk-
Iihgin kritik oldugu zihinsel bir
maraton gibidir. Dogru yiyecek ve
igecekler enerji vermekle kalmaz;
uyanikhiimiz: artinp, uzun sinav
saatlerinde sizi destekler. Yanhs
diyet segenekleri, halsiz ve ger-
gin hissetmenize neden olabilir™
diyor.

Universiteye girmek igin milyon-
larca adayin ter dokecedi Ykse-
kogretim Kurumlari Sinavi, 26-27
Haziran 2021 tarihleri yapila-

olmamza yardimer olacak bir za-
man gizelgesi olusturunuz. Ugiin-
cii olarak ise, basit seyler tizerinde
odaklammz.  Gergeklestirmeniz
i¢in basit yeme, dinlenme ve su
igmenin yam sira calisma stireniz
boyunca diizenli molalar veriniz.”
Prof. Dr. Y. Birol Saygi, smava
hazirlanan adaylara su besls

BEYNINIiZI BLOKE ETMEYIN:
Sinav giiniinde, sindirmek igin 2
man ve enerji gerektiren kurabiye,
kek gibi beyaz undan yapilms g1
dalardan uzak durulmali: gikolata,
tath ve sekerleme gibi rafine seker
bakimindan  yiiksek gidalardan
kaginmahsimz. Bu gidalar seker

onerilerini yapiyor:

YEMEK YEMEYE VAKIT
AYIRIN:  Gergin  oldugunuz-
da kahvalty: atlamak ya da gin
i¢inde yemekten kaginmak dog-
ru bir yaklagim degil. Giin igin-
de mutlaka yemek yemeye vakit
aywmahisiniz. Beyninizin verimli
caligmasi igin yiyeceklerden gelen
enerjiye ihtiyaci vardir. Zihninizi

diizeyi d

neden olur. Cahgirken genellikle
sekerli yiyecekleri  atisirmanin
cazibesi vardir. Bu gidalar gegici
olarak hizl bir enerji akisina yol
agsa da hizla kan sekeri seviyesini
diistirerek yorgunluga neden olur.
DAIMA UYANIK OLUN: Si-
nava girerken ya da hazirhk do-
neminde, uykunuzu getirebile-
cek esansiyel bir amino asit olan

cak. YKS smavina haftalar kala
adaylanin stresi en iist diizeyde...
Bazi adaylarn stresten igtahi ke-
silirken, bazilan abur cubur yiyor.
Oysa siava hazirhk doneminde
ve sinav giinil beslenme, beyin
fonksiyonlanna ciddi etki yapi-
yor ve adayin basanisimi etkiliyor.
Sinava girecek dgrenciler ve ebe-
veynleri, YKS sinavi igin en iyi
diyetin hangisi oldugunu merak
ediyor.

Prof. Dr. Y. Birol Saygi, sinava
hazirlamrken adaylann yedikle-
rinin ve igtiklerinin gok onemli
oldugunu sdylityor. “Baz1 gidalar
uyanikh, hafizayi, enerji sevi-
yelerini ve genel refahi artirabilir;
bazilan da tam tersi etki gosterir”
diyen Saygi, “Smavlar, dayamk-
liligin kritik oldugu zihinsel bir
maraton gibidir. Dogru yiyecek
ve igeceklerin sisteminize enerji
verebilecegi, uyamkhgimz artira-
bileceggi ve uzun sinav saatlerinde
sizleri destekleyebilecegi bir ger-
gektir. Yanhg diyet segenekleri,
hal gergin hissetmenizi sag-
layabilir” diyor.

“Bugiinden dogru diyete bagla-
ym”

donemlerinin birgok dgren-
cok sli oldugunu belir-
ten Saygi, sinava girecek adaylarin
aynen sporcular gibi enerji seviye-
lerinin yiiksek olmasi gerektigini
soyliiyor. “Net diigiinmek, daha
yaratici olmak ve harika Kararlar
vermek istiyorsaniz, enerji seviye-
lerinizin ¢ok iyi durumda olmasi
onemli” diyen Saygi, “Ne yerse-
niz performansimz odur. Smav
stiresi Ofiin atlamanin vey:
cubur yemenin zamam degildir.
Yeterince dinleniniz, fiziksel ve
zihinsel sagh@gmza dikkat edi
Smavlar i¢in kendinizin en iyi
versiyonu olmalisimz. Dogru gi-
dalani, yeterli miktarda tiiketmek
sinavdan bir gece dnce baglamaz.
Swmav gecesinden ¢ok tnce bir s1-
nav diyeti uyguluyor olmahsimz.
Ne yazik ki, yiyenleri aniden bir
dehaya doniigtiirecek sihirli beyin
yiyecekleri yoktur. Ufukta sinav-
lanniz varsa, bugtinden ‘beyni ¢a-
hstiracak yeme planini” yapimz”
diye konusuyor.

Enerjiyi arurmanin (¢ yolu
Sinava hazirlanan adaylanin enerji
seviyelerini artirmak igin yapabi-
leceklerini ti¢ temel baghkta topla-
yan Profesor Saygi, soyle konusu-
yor: “Oncelikle, kendinizi, fiziksel
ve zihinsel olarak amaca uygun
olmasi gereken bir sanatgi veya
sporcu olarak distiniintiz. Enerji
seviyelerinizi etkili bir sekilde yo-
netebiliyorsaniz, bu potansiyelini-
zi kullanmamza yardimer olacak-
ur. Ikinci olarak, smav donemine
fiziksel olarak hazirlanabilmek
igin birkag hafta ve ay boyunca
neler olabilecegini  diisiiniintiz.
Zorluklara ve giinlik islere hazir

degil, odak-
once

L-triptofan igeren hindi etinden

yogun bir sekilde galigmak ve si-
nav giiniinde elinizden gelenin en
iyisini yapmak igin fiziksel olarak
¢ok yorgun olmamz dogru degil.

HAFIF  YEMEKLER YIYIN:
Mutlu ve huzurlu olmak igin ye-
terince yiyin ama agin yemeyin.
Sinavdan dnce agir bir kahvalt ya
da ogle yemegi yerseniz, kendi-
nizi uykulu ve afr hissedersi
Buyle bir durumda, viicudunuzun
enerjisi, beyninize verimli gals-
masi igin ihtiyag duydugu enerjiyi
saglamak yerine sindirim siirecine
odaklamr. Bunun yerine, tavuk
veya balik igeren salata gibi hafif
bir 6gle yemegi yemeyi deneyin.

BEYNINIZI KUVVETLENDI-
RIN: Smava hazirlk siresince
beyni  kuvvetlendirici  yiyecek-
ler yemelisiniz. Bu, daha fazla
zihinsel uyanikha yol agabilen
protein agisindan zengin gidalan
ifade ediyor. Smav giiniinde sag-
Iikh yiyecek segenekleri arasinda;
yumurta, yogurt, peynir ile findik
sayilabilir. fyi kahvalt kombinas-
yonlari; az yagh siit, yumurta ve
regel, yulaf ezmesi veya tam ta-
hilli ekmek ile hazirlanmug bir tost
olabilir. “Beyin gidalan™ olarak
kabul edilen diger diyet segenek-
leri; balk, ceviz, yaban mersini,
muz, aygicegi cekirdegi, keten
tohumu, kuru meyvelerden iiziim,
kayisi, incir ve eriktir. Magnez-
yum, bakir ve demir bakimindan
zengin augtrmaliklar, saghkh bir
sinir sisteminin korunmasina ve
kendinizi daha az yorgun hisset-
menize yardimer olur. Bu agidan
findik, harika bir besin kaynaBi-
dir. Kabuklu yemiglerde bulunan
¢inko normal biligsel igleve kat-
kida bulunurken, Omega 3, beyin
saghgim iyilestirmek igin harika
bir besindir. Omega 3, sadece fin-
dikta degil, aym zamanda avoka-
do ve yagh bahklarda da bulunur.
MEYVE YEMEY| IHMAL ET-
MEYIN: Cogu meyve daha hizh
dilgiinmenize ve daha kolay ha-
urlamamiza yardimer  olabilecek
mitkemmel beyin yakiudir. Ozel-
likle kavun, portakal, gile!
mersini ve muz; sebzel se

Imal Aynica protein-
nigasta gibi gida kombinasyonla-
nindan da kaginmak gerekiyor. Bu
besin elementlerinin birlikte sindi-
rilmeleri igin metabolizmada daha
fazla zaman gerektirir. Tek bagina
yenildiginde, karbonhidratlar sizi
uyararak daha rahat hissetmenizi
saglar. Bu nedenle karbonhidrat-
lar, sinavdan Snceki giin icin iyi
bir segenektir, ancak sinav gtiniin-
de degil. Ayrica, biyiik miktarlar-
da yenen piring veya patates gibi
karbonhidratlar da kendinizi agir

YETERINCE SU ICIN: Ders ga-
hyirken ve sinav siiresi boyunca
su igmek esastir. Sadece viicutta
ylizde 1-2 su kaybi bile konsant-
rasyon eksikligi, huzursuzluk ve
bag agns: gibi performans disii-
riictl etkilere yol agabilir. Su ali-
minizi, beslenmenizi ve dinlen-
menizi yonetmek, stres seviyenizi
azaltmamza yardimer olacaktir.
Sinavdan once ve sinav sirasin-
da yeterince su igtifinizden emin
olun. Su igmek igin susayana ka-
dar beklemeyin.

BEYIN KAPATICI ICECEKLE-
RI ICMEYIN: Gazli igeceklerden
kaginin. Uyanik kalmak igin 6g-
renciler genellikle kafeine bagvu-
rurlar. Sinirinizi uyardif igin ka-
feinden kaginin. Bununla birlikte,
diizenli olarak kahve igmeye alis-
kmnsaniz, kiigtik bir fincan igebilir-
siniz. Kahvenizle birlikte saghkl
bir seyler yemeye ¢aligin. Kahve-
yi aniden ve tamamen keserseniz,
kafeinsizlik bag agnsina neden
olabilir. Bununla birlikte, kafeinin
sadece kisa siireli destek sagladifa
ve genellikle uzun vadede migren
ve yorgunluk gibi yan etkileri ol-
dugunu da unutmaymn. Yesil gay,
antioksidanlan  saglamanin  yam
sira konsantrasyonunuzu arttirdi
i¢in yiiksek kafein segeneklerine
iyi bir alternatiftir.

YENI YIYECEK DENEMEYIN:
Arkadaglanimz veya aileniz tara-
findan siddetle tavsiye edilseler
bile, smavdan hemen tnce yeni
yiyecek, igecek veya gida takviye-
lerini i

maydanoz, havug, biber, lahana,
ispanak, brokoli ve kuskonmaz iyi
segenekler... Bu sebzeler K vita-
minince zengin olup uyamklik ve
hafiza agikhig i¢in B6 ve B12 vi-
taminlerini igerirler.

V
bunlara nasil tepki verdigini bil-
miyor ve sinav giiniinde bir siirp-
riz yapmalanini istemiyorsaniz,
viicudunuzun ahigkin oldugu yiye-
cek ve igeceklerle devam edin.

» Hilal Baran
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Pandemi ddneminde babrek hastalarna dzel tavsiyeler

Bobrek hastalarinin hastaliga degil yasama
odaklanmasi gerektigini belirten Prof. Dr. Giilten
Kaptan, bobrek hastalarina tavsiyelerde bulundu.

Her y1l mart aymin ikinci persembe giinii 'Diinya
Bobrek Giindi' olarak anihyor. Tirkiye'de 9 milyona
yakin kronik bobrek hastasi var. Diinya Saglik Or-
giitii bu yil, 11 Mart Diinya Bobrek Giini temasint
'bobrek hastaligiyla iyi yasamak' olarak belirledi.

Insan viicudunun en kimyaci organlar, stiphesiz
bobrekler... Kandaki atklar ve fazla sivi bobrekler
vasitastyla filtrelenip, idrarla viicuttan atihyor. Kro-
nik bobrek hastahig ileri bir asamaya ulastiginda,
viicuttaki tehlikeli seviyelerde siv, elektrolit ve atik
birikiyor. Bu da bobrek fonksiyonlarinin kademeli
olarak kaybedilmesine neden olur. Saglk Bakanh-
&i'min 2018-2023 yillarini kapsayan 'Tiirkiye Bobrek
Hastaliklart Onleme ve Kontrol Programi Eylem
Planr'na gore, tilkemizde yaklagik 9 milyon kronik
bobrek hastasi oldugu, yani her 6-7 eriskinden bi-
rinde bobrek hastaligi bulundugu belirlenmis du-
rumda. Ancak bobrek hastaliklarinin farkindalik

n

diizeyi ise sadece yiizde 2 olarak biliniyor. Bu far-
kindaligin artirilmasi, bireylerin bobrek saghginin
korunmasinda 6nemli rol oynuyor.

"Bobrek hastalart hayattan kopmamal™

Her yil mart aymn ikinci persembe giini, tiim
diinyada "Diinya Bobrek Giinii” olarak anihyor.
Diinya Saglik Orgiitii, bu yil Diinya Bobrek Giint
temasini, "Her yerde herkes icin bobrek saghgi-
bobrek hastahigiyla iyi yasamak™ olarak belirledi.
Beykoz Universitesi Meslek Yiiksekokulu Mudiirii
Prof. Dr. Giilten Kaptan, "Bobrek hastahig: teshisi
konulmast hem hasta hem de etrafindakiler icin
biiyiik zorluklarin habercisidir. Bobrek hastaligi
olanlar; yorgunluk, agri, depresyon, bilissel bozuk-
luk, gastrointestinal problemler ve uyku gibi bir¢ok
problemle miicadele ederlerken: i, seyahat ve sos-
yallesme gibi giinlik aktivitelere katilma olanaklar
kisitlanir; kendilerinin ve ailelerinin hayatlan da
ciddi oranda etkilenir” diyor. Diinya Saghk Orgii-
tii'niin bu yilki temasinin hastaliga degil yasama
odaklanmak oldugunu vurgulayan Kaptan,
"Duinya Saghk Orgiiti'ntin bu yilki belirledigi te-
mayla, hastalarin; toplumdan, ailelerinden ve sev-
diklerinden izole olmadan tedavi ve bakima
katihmlarinin 6nemi vurgulanmak isteniyor. 'Has-
talik yok hasta var' ilkesinden yola cikarak hastalar,
tedavi ve bakimin i¢inde olmali. Kendileriyle ben-
zer hastalig olanlarla iletisim kurmali, hatta onlara
yardimer olmaya calismali” diye konusuyor.

"Saglikli yasam bicimini secmeliler”

Uzmanlik alani 'i¢ hastaliklan hemsireligi' olan
Prof. Dr. Giilten Kaptan, seker hastaligi, yiiksek
tansiyon, kalp ve kan daman (kardiyovaskiiler)
hastahig, sigara icmek, obezite, ailede bobrek has-
talig oykusi, anormal bobrek yapisi gibi faktorle-
rin kronik bobrek hastalig: riskini artirdigin
soyliiyor. "Her ne kadar dislanamaz faktorler olsa
da saglhkli yasam bicimi tiim hastaliklardan oldugu
gibi bobrek hastaliklarindan da korur” diyen Kap-

tan, kisinin yasaminda bazi dnlemler alarak bobrek
hastaligina yakalanmaktan kurtulabilecegini belir-
tiyor. Tuzun bobrek sagligimin en biiyiik diigmani
oldugunu soyleyen Kaptan, soyle konusuyor: "Tuz,
diismandir. Bobrek saghg icin sarkiiteri triinlerin-
den uzak durmak gerekir. Mesela pizzaya sucuk
yerine brokoli, ispanak veya lor peyniri konulmali.
Boylece obezite gibi dnemli bir risk faktorii de az-
alulabilir. Sigara ve alkol, bobreklerin sevmedigi
kota ahskanliklar... Bunlardan vazgecin, azaltin,
miimkiinse birakin. Saghk Bakanligimizin sigarayi
birakma merkezlerine bagvurun, yardim alin. Bob-
rek saghiginiz icin yiyecekleri kizartmayin, haglayin
ya da finnlaymn.”

"Risk var ama tedaviler devam etmeli”

Pandemi doneminde bobrek hastalarimin yiksek
risk altinda oldugunu belirten Prof. Kaptan, su
uyarilarda bulunuyor: "Covit-19 salgint doneminde
bobrek hastalan saglik merkezlerine gitmekten kor-
kuyor olabilirler.

Diyaliz hastalarinin bagisiklik sistemleri zayifla-
yabilir ve bu da enfeksiyonlarla savasmay zorlasti-
rabilir. Ancak bobrek hastalarimin diizenli olarak
planlanan diyaliz tedavilerine devam etmeleri ve
saglik ekiplerinin 6nerdigi sekilde gerekli onlemleri
almalari 6nemli. Covit-19 yeni bir virtistiir; tize-
rinde arastirmalar daha yeni basladi. Yash yetigkin-
ler, bobrek hastahigi veya diger ciddi kronik tibbi
sorunlart olan kisiler, Covit-19 i¢in daha yiiksek
risk alinda gorinmekte.

Dolayistyla bobrek hastalar, iki ve daha fazla
kat maske takmaktan, kendilerini daha ¢ok izole et-
meye kadar bir dizi onlemleri de alarak tedavilerini
siirdiirmeliler. Bobrek hastaliginizin tedavisi ister
ilag ister diyalizle devam etsin; her zaman saglik
profesyonelleri ile birlikte adim atin. Semptomlari-
mizin yonetiminde doktorun yonlendirdigi sekilde
semptomlari ydneten hemsirenizin en biiyiik yol
gosterici oldugunu unutmaymn.”
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Insan acikmadan neden yemek yer?

Ag olmadan yemek yemenin “akil-
siz beslenme’ oldugunu belirten
Prof. Dr. Y. Birol Saygi, konuyla il-
gili bilgilendirmelerde bulunarak
onemli tavsiyeler verdi.

Sinirlenince acikiyor musunuz?
Yorulunca yemek yiyerek mi dinlen-
diginizi hissediyorsunuz? Alkol
alinca mideniz mi kazimiyor? Biitiin
bu sorulara, 'evet' yanitini veriyor-
saniz, 'akilsiz beslenmenin' penge-
sine diismiis olabilirsiniz. Prof. Dr.
Y. Birol Saygi, actkmadan yemek
yemenin insan saghgimi olumsuz et-
kiledigini soyliyor. Akilsiz yemenin
bir maliyeti oldugunu belirten
Saygt, "Acikmadan yemek yeme,
kilo almaya ve kan sekeri gibi saghk
sorunlarina neden olabilir. Bu sag-
liksiz dongii, aghgm gergek olup ol-
madigini anlamadikga ve bu yeme
istedigini durduracak alternatif yol-
lar bulmadikca devam eder” diyor.

Duygularinizi kontrol altina alin

Prof. Dr. Saygi'va gore, aclik his-
settiginizde once gercekten yemege
ihtiyaciniz olup olmadigini sapta-
malisiniz. "Gergek aghk sizi yavasca
vurur ve ertelemek kolay olabilir”
diyen Saygi, "Duygusal veya akil-
sizca yeme cabucak ortaya cikar ve
belirli yiyecekleri istemenize neden
olur. Yakinlarinizda yemek varsa
kendinizi bilingsizce tiketiyor bula-
bilirsiniz. Bu, sizin asir yemek ye-
menizi ve sonrasinda da kendinizi
suclu hissetmenizi saglar” diye ko-
nusuyor.

Sayg, akilsiz yemenin nasil dur-
durulabilecegini ise soyle anlatiyor:
"Akilsiz achk durumunda, duygula-
riniz1 yener ve dizginlerseniz sag-
liklr olmamiz kolaylasir. Egzersiz
veya meditasyon gibi duygularimizi
kontrol altinda tutacak saglikli yol-
lar bulmahisiniz.

Daha bilingli yemek yeme arayisi-
nizda, size destek olabilecek arka-
daglarinizla bir araya gelin. Abur
cuburlari evinizin diginda tutun.”

Insan actkmadan neden yemek
yer?

Stres fazla yemek yedirir: Uzun
siireli stres viicudunuzu, "savas
veya kag” sisteminizde rol oynayan
bir hormon olan kortizol ile doldu-
rur. Stres sizin i¢in neredeyse sabit
bir durumsa, bu kortizol seviyeleri
yiitksek kalir ve atigtirmaliklara

ulasmanizi saglar.

Yorgunluk aghg: tetikler: Yete-
rince dinlenemediginizde, yemek
yemeyi istemenize neden olan gre-
lin hormonu seviyeleriniz yiikselir.
Bu arada, achgi ve yeme arzusunu
azaltan bir hormon olan leptin se-
viyeleriniz diiger. Bu iki hormon,
aclik hissini kontrol eder. Sonugta,
viicudunuzun yiyecege ihtiyaci ol-
masa bile kendinizi a¢ hissedersi-
niz.

Sinirler gerilince mide kazinir:
Yeme faaliyeti, insanin kendini si-
nirli hissettiginde olusan ekstra
enerji igin kullanigh bir ¢ikis nokta-
sidir. Bu nedenle, yemek yeme, ki-
siyi tedirgin eden geylerden
uzaklastinr. Insan, hi¢ yemek yeme-
yerek de stresini yonetebilir. Bu, vii-
cudunuz achiktan oldugiini
diistindgii icin sisteminizi yavasla-
tabilir. Sonunda yemek yediginizde,
asiriya kagma olasihginiz artar.

Kaygilar yeme bozukluguna
neden olur: Anksiyetenin yeme bo-
zukluklarr ile giiclii bir baglantist
vardir. Asirt yemek, endigelerinizi ve
stresinizi yonetmenize yardimei ol-
manin bir yolu olabilir.

Genler, depresyon ve duygudu-
rum bozukluklari, travma, bagimhi-
lik ve istismar gibi faktorler,
duygularmizi yonetmenin bir yolu
olarak yemek yeme olasihigimzi ar-
tirabilir.

Akran baskisi yemek yemeye zor-
lar: Sosyal bir etkinligin eglencesine
kapilip a¢ olmadiginiz halde kendi-
nizi yemek yerken bulabilirsiniz.
Insan, toplulukla birlikte hareket
etme zorunlulugu hisseder.

Alkol, yemek konusundaki gekin-
genligi azalur: ki, insanin gekin-
genligini azaltir.

Bu da insam daha rahat yemek
yemeye iter. Arastirmalar, alkol tii-
ketmenin beynin kendi kendini
kontrol eden boltimini etkiledigini
ve lezzetli aistirmaliklara diren-
meyi zorlagtirdigi gosteriyor. Bu da
kisinin yag ve sekerle dolu, daha az
saglikli seyler yeme olasiligini arti-
Tir.

Yemek reklamlar tetikleyicidir:
Arastirmalar, yiyeceklerle ilgili ve
icinde yiyecek bulunan reklamlarin,
kisiyi kisa stirede yemege yonlendir-
digini, hatta eline gecenleri hemen
yedirdigini gosteriyor.
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YKS'de basariicin
kritik 10 madde!

Yiiksekogretim Kurumlari Sinavi’'na (YKS)
giinler kala, pandemi sartlarinda sinaviara
hazirlanan adaylarin stres ve kaygisi artti...

BEYKOZ Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Psikoloji Boliimii Dr.
Ogr. Uyesi Banu Femir Giirtuna, “Aday-
lar sunu bilmeli ki sinav; zeka ya da
hayat basarisimi 6l¢mez, sadece bilgiyi
ve performans: 6lcer. Hayatta hicbir sey
sizden degerli degildir ve YKS degerini-
zi 6lcen bir sinav degildir. Bunu bilerek
stres ve kaygilarinizi yonetmelisiniz.
Kalan siirede 6nemli olan kendinizi en
¢ok motive eden yolu se¢gmek ve bu
dogrultuda calismak” diyor.

Universite egitimi icin en 6nem-
li gecit olan Yiiksekogretim Kurumlar:
Sinavr'na (YKS) girmek adaylar {izerin-
de her zaman 6nemli bir stres ve baski
yaratir. Son iki yildir pandemi sartlar
altinda evlerinde smavlara hazirlanmak
zorunda kalan adaylarin, stres ve kaygi-
lar1 normal sartlara gore ikiye katlan-
d1. Universite sinavina haftalar kala
adaylarin heyecaniyla birlikte stres ve
kaygilar1 da tavan yapti. 26-27 Haziran
2021 tarihlerinde tiniversiteye girmek
icin YKS’de ter dokecek olan milyon-
larca adayin kalan sayili giinleri en iyi
sekilde degerlendirmesi, moral ve moti-
vasyonunu yiiksek tutmasi miimkiin.

Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Psikoloji Boliimii Dr.
Ogr. Uyesi Banu Femir Giirtuna, “Icinde
bulundugumuz durumda, iiniversite
adaylarinin kaygilarinin artmis olmasi
ve buna bagli motivasyon kayb: yasa-
malari olagan bir durum. Onemli olan
adaylarin egitim ihtiyaclarim belirleyip,
kalan zaman disiplinli bir sekilde hedef
odakli yonetmesi” diyor.
“CIDDIYETLE DENEME SINAVI
UYGULAYIN”

Sinava az bir zaman kala
adaylara, giinliik ya da birkag giinlitk
programlar hazirlayip, calismalarini
stirdiirmelerini tavsiye eden Giirtuna,
soyle konusuyor: “Siirecin son donem-
lerinde adaylar, zaman yénetimine

yogunlagmali. Aynen YKS’ye giriyormusg
gibi bir ortam olusturup, sinav siiresin-
de ve disiplininde (ara vermeden) test
¢cozmek, sinav icin iyi bir hazirhk ola-
caktir. Bu denemeler sayesinde dikkat
dagildigi zaman nasil toparlanacagt ile
ilgili de bir prova yapilabilir. Her aday
kendine en uygun yontemi bulmahdir.”

Banu Femir Giirtuna, motivas-
yon kaybi ve dikkat eksikligi yasayan
adaylarin kendilerini en ¢ok motive
edecek yolu yine kendilerinin bulabile-
cegini kaydediyor. Giirtuna, su deger-
lendirmelerde bulunuyor:

“Kalan siirede olusturacaginiz
programda, derslere oldugu kadar sev-
diginiz aktivitelere ve hobilere de mut-
laka yer ayirmaniz gerekir. Programi
basarili bir sekilde yiiriitmek i¢in uyku
diizeninize ve beslenmenize dikkat et-
melisiniz. Bilimsel aragtirmalar, giinliik
hayati1 saglikli ve dinlenmis bir sekilde
ilerletmek icin geng yetiskinlerin giinde
ortalama 7-9 saat uyumalar1 gerektigini
gosteriyor. Dengeli beslenmek, bol su
titketmek ve fiziksel aktivitelerde bu-
lunmak; dikkat, akil yiirtitme ve karar
verme gibi biligsel siireclerin saghkl bir
sekilde iglemesi icin olduk¢a 6nemli.

Temelde adaylar sunu bilmeli
ki sinav; zeka ya da hayat basarisin
ol¢mez, sadece bilgiyi ve performansi
oOlcer. Hayatta higbir sey sizden degerli
degildir ve YKS degerinizi 6lgen bir
siav degildir. YKS, hayallerinize ulas-
mak icin izleyeceginiz yoldaki adimla-
rin basidir. Bunu bilerek kaygilarinizi
yonetmelisiniz.”

UNIVERSITE ADAYLARINA

10 HAYATI TAVSIYE

KAYGINIZI KONTROL
EDIN: Pandemi ortaminda yasadiginiz
kayg1 ve motivasyon kaybinin normal
oldugunu bilin. Optimal diizeyde kayg:
sizi basariya iterken, kontrol edileme-
yecek diizeyde kaygi performansinizi
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olumsuz etkiler.

DEGERLI OLDUGUNUZU
UNUTMAYIN: Hicbir sinav; zeka ve
hayat basarisini 6l¢mez, sadece bilgi ve
performansi olger. Hayatta hicbir seyin
sizden daha degerli olmadigini unut-
mayin.

GUNLUK PROGRAM YA-
PIN: Sinava az bir zaman kala giinliik
ya da birkag giinliik programlar hazirla-
yip caligin.

HOBILERINIZE ZAMAN
AYIRIN: Motivasyon kaybimzi gider-
mek icin olusturacaginiz programda
dersler kadar sevdiginiz aktivite ve
hobilere de yer ayirin.

BEDEN SAGLIGINIZA
DIKKAT EDIN: Ruh sagliginiza oldu-
gu kadar beden saghgimiza da dikkat
edin. Yeterli uyku, dengeli beslenme,
bol su tiiketimi, fiziksel aktivite; dikkat,
akil yiiriitme ve karar verme gibi bilis-
sel siireglerin saghkl bir sekilde isleme-
si icin onemlidir.

ZAMAN YONETIMIiNE
YOéUNLASIN: Sinava giinler kala;
zaman yonetimine yogunlasin. Aynen
YKS’ye giriyormus gibi ara vermeden
ve kurallara dikkat ederek test ¢6ziin.
Dikkatiniz dagildiginda nasil toparlaya-
bileceginizi prova edin.

EKSIKLERINIZi TESPIT
EDIN: Galismalarinizda performansi-
niz beklentinizin altindaysa kaygilan-
mayin. Bu durumu avantaja cevirin.
Cozdigiiniiz deneme testlerinde yanlhs
yaptiginiz sorular: ve konulari renkli
kalemler ile ¢izip bu konulara yogunla-
sin.

SIZE OZEL GALISMA ALANI
OLUSTURUN: Calisma icin ayrilan
yerin diger aktivitelerde kullamilmayan
bir yer olmasina dikkat edin. Eger buna
imkan yoksa, calistiginiz mekdnda/ma-
sada birkag ufak degisiklik ile farkl bir
ortam yaratilabilirsiniz.

GALISMA SEKLINIZi
GOZDEN GEGIRIN: Galistiginiz orta-
min performansimzi etkiledigini unut-
mayin. Masada, sirtiniz dik bir sekilde
ve ¢ok fazla uyarana maruz kalmadigi-
niz bir ortamda ¢alisin. Yatak tizerinde
ya da koltukta yatar bir pozisyonda
calismak uykunuzu getirebilir.

KUGUK MOLALAR VERIN:
Saatler boyunca hi¢ kalkmadan ders
calismak dogru degil. Her 45-50 daki-
kada 10 dakikalik molalar verin. Mola
saatlerinize riayet edin. Eger miimkiin-
se bu molalarda temiz hava ile temas
edin. (HABER MERKEZI)
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Sinav oncesi dogru heslenmeye dikkat!

Haber Merkezi

Yiiksekogretim Kurumlan Siavi'na
haftalar kala adaylarin beslenmelerine
daha cok dikkat etmeleri gerekiyor.
Sinava hazirhk doneminde ve sinav
glinti adaylarin beslenmesi beyin
fonksiyonlarina ciddi etki yapiyor.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlan Boliim Baskani Prof,
Dr. Y. Birol Saygi, “Siavlar,
dayamkliigin kritik oldugu zihinsel bir
maraton gibidir. Dogru yiyecek ve ige-
cekler enerji vermekle kalmaz:
uyanikliginizi artinp, uzun siav saat-
lerinde sizi destekler. Yanhs diyet
secenekleri, halsiz ve gergin hissetm-
enize neden olabilir™ diyor.

Universiteye girmek igin milyonlarca
adayin ter dokecegi YuksekogreUm
Kurumlari Smawvi, 26-27 Haziran 2021
tarihlerinde yapilacak. YKS smavina
haftalar kala adaylann stresi en tist
dizeyde... Baz1 adaylann stresten istahi
kesilirken, bazilari abur cubur yiyor.
Oysa sinava hazirlik doneminde ve sinav
giinii beslenme, beyin fonksiyonlarina
ciddi etki yapiyor ve adayin basansini
etkiliyor. Sinava girecek 6grenciler ve
ebeveynleri, YKS sinawi igin en 1yi
dlyetm hangisi oldugunu merak ediyor.

Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlan Boliim Bagkani Prof.
Dr. Y. Birol Saygi, sinava hazirlanirken
adaylarin yediklerinin ve ictiklerinin ¢cok
onemli oldugunu soyliyor. “Bazi gidalar

uyanikhg, hafizay, enerji seviyelerini ve
genel refahi artirabilir; bazilan da tam
tersi etki gosterir” diyen Saygi, “Sinavlar,
dayanikhhgmn kritik oldugu zihinsel bir
maraton gibidir. Dogru yiyecek ve ice-
ceklerin sisteminize enerji verebilecegi,
uyanikliginizi artirabilecegi ve uzun
sinav saatlerinde sizleri
destekleyebilecegi bir gercektir. Yanhs
diyet secenekleri, halsiz ve gergin hisset-
menizi saglayabilir” diyor.

“Bugiinden dogru diyete baslayin™

Sinav dénemlerinin bir¢ok dgrenci
icin ¢ok stresli oldugunu belirten Saygy,
sinava girecek adaylarin aynen sporcular
gibi enerji seviyelerinin yiiksek olmasi
gerektigini soyliiyor, “Net diisiinmek,
daha yaratict olmak ve harika kararlar
vermek istiyorsaniz, enerji seviyelerinizin
cok iyi durumda olmasi 6nemli” diyen
Saygi, “Ne yerseniz performansiniz
odur. Smav siiresi 6giin atlamanin veya
abur cubur yemenin zamani degildir.
Yeterince dinleniniz, fiziksel ve zihinsel
saghgniza dikkat ediniz. Smavlar igin
kendinizin en iy1 versiyonu olmahsimz.
Dogru gidalar, yeterli miktarda tiiket-
mek sinavdan bir gece 6nce baglamaz.
Sinav gecesinden ¢ok once bir sinav
diyeti uyguluyor olmalisimz. Ne yazik ki,
yivenleri aniden bir dehaya
dondistiirecek sihirli beyin yiyecekleri
yoktur. Ufukta sinavlanmz varsa,
bugiinden ‘beyni calisiracak yeme
planini’ yapiniz” diye konusuyor.
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iagir ve

bir gece 6nce acabilen protein agisindan zengin glintinde degil. Ayrica, blyik
Sinavi'na haﬂalar kala y Sinav i gok 6nce  gidalar ifade ediyor. Sinav gundnde miktarlarda yenen piring veya patates
beslenmelerine daha gok dikkat  bir sinav diyeti uyguluyor olmalisiniz. saglhkl yiyecek gibi da
elmelen gerekiyor. Sinava hazirlik Ne yazlk ki, yiyenleri amden bir dehaya yumuna yogurt, peynir ile hndlk uykulu hissetmenize neden olur.
ve sinav gini sihirli beyin yiy labilir. lyi kahvalti YETERINCE SU ICIN: Ders galigirken
beslenmesi beyin fonks(yonianna ciddi yok(ur Ufukta sinaviarimiz varsa, az yagll sit, yumurta ve regel, yulaf ve sinav stresi boyunca su igmek

etki yapiyor. Beykoz C
Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Bolim
Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
“Sinavlar, dayanikliligin kritik oldugu
zihinsel bir mara(on gibidir. Dogru
yiyecek ve i k

beynl yeme
planini’ yapiniz* dnye konusuyor
ENERJIYI ARTIRMANIN UG YOLU
Sinava enerji

ezmesi veya tam tahilli ekmek ile
hazirlanmig bir tost olabilir. “Beyin
gidalan” olarak kabul edilen diger diyet

sewyelennl amrmak igin

enerji
kalmaz; uyamkhgmlz: artinp, uzun

k i ¢ temel baglikta
toplayan Profesér Saygt, sdyle
“Oncelikle,

sinav sizi Yanlig
diyet segenekleri, halsiz ve gergin
hlssetmemze neden olablll_r" diyor.

ﬁzlksel ve zlhlnsel olarak amaca uygun
olmasi geraken blr sanat(;l veya sporcu
olarak

girmek igin

adayln ter dokecegi Yiksekogretim
Kurumlari Sinavi, 26-27 Haziran 2021
tarihlerinde yapilacak. YKS sinavina
haftalar kala adaylarin stresi en Ust
duzeyde... Bazi adaylann stresten
istahi kesilirken, bazilari abur cubur
yiyor. Oysa sinava hazirlik déneminde
ve sinav ginii beslenme, beyin
fonksiyonlarina ciddi etki yapiyor ve
adayin basarisini etkiliyor. Sinava

girecek 69 ve YKS

i nerji
etkili blr sekllde ydne!ebnhyorsamz bu
yardimel

i; balik, ceviz, yaban
mersini, muz, aygicedi cekirdegi, keten
tohumu, kuru meyvelerden Gzim,
kayist, incir ve eriktir. \

esastir. Sadece viicutta ylizde 1-2 su
kayb: bile konsantrasyon eksikligi,
huzursuzluk ve bag agnsi gibi
performans disiriict etkilere yo|
agabilir. Su aliminizi,

glniinde bir strpriz yapmalarini
istemiyorsaniz, viicudunuzun aligkin
oldugu yiyecek ve igeceklerle devam

MULT|VITAM|N ALABILIRSINIZ: Cogu
ogrenci saglikli-dengeli beslenmez.
Pizza, abur cubur, enerji icecekleri, cay
ve kahve ile hayatta kalabilirsiniz ama
viicudunuz igin gerekli vitamin ve
mineralleri kargilayamazsiniz. Dizenli

i ve
din Ienmenm yonetmek, stres

bakir ve demir bakimindan zengm
atigtirmaliklar, saglikhi bir sinir

yardimci
olacaktir. Sinavdan 6nce ve sinav
sirasinda yeterince su igtiginizden emin
olun. Su igmek igin susayana kadar

ve
daha az yorgun hi Nize yardimet
olur. Bu agidan findik, harika bir besin
k di buklu i

olacaktrr, Ikinci olarak, sinav dénemme
fiziksel olarak hazirlanabilmek igin
birkag hafta ve ay boyunca neler
olabilecegini diigininiz. Zorluklara ve
glnlik iglere hazir olmaniza yardimet
olacak bir zaman gizelgesi olusturunuz.
Uglincd olarak ise, basit seyler
uzennde odaklaniniz.

sinavi igin en iyi diyetin hangisi
oldugunu merak ediyor.

Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlar Bolim Bagkani Prof.
Dr. Y. Birol Sayg, sinava hazlrlamrken
adaylarin il ve i

iz igin basit yeme,
dinlenme ve su igmenin yani sira
calisma sireniz boyunca diizenli
molalar veriniz.”

12 ADIMDA SINAV DONEMI DIYETI!
Prof. Dr. Y. Birol Sayg, sinava

6nemli oldugunu sdyliyor. “Bazi
gidalar uyanikhidi, hafizayi, enerji
seviyelerini ve genel refahi artirabilir;
bazilari da tam tersi etki gosterir” diyen
Saygi, “Sinavlar, dayanikligin kritik
oldugu zihinsel bir maraton gibidir.
Dogru yiyecek ve igeceklerin

adaylara su beslenme
Onerilerini yapiyor:

YEMEK YEMEYE VAKIT AYIRIN:
Gergin atlamak

bulunan ginko normal biligsel isleve
katkida bulunurken, Omega 3, beyin
saghgini iyilestirmek igin harika bir
besindir. Omega 3, sadece findikta
degil, ayni zamanda avokado ve yagl
baliklarda da bulunur.

MEYVE YEMEY| IHMAL ETMEYIN:
Gogu meyve daha hizli disinmenize
ve daha kolay hatilamaniza yardimci
olabilecek milkemmel beyin yakitidir.
Ozellikle kavun, portakal, gilek, yaban
mersini ve muz; sebzelerden ise
maydanoz, havug, biber, lahana,
ispanak, brokoli ve kugkonmaz iyi
segenekler... Bu sebzeler K
vitaminince zengin olup uyanikiik ve
hafiza agikhdi igin B6 ve B12

ya da giin iginde yemekten kaginmak
dogru bir yaklagim degil. Giin iginde
mutlaka yemek yemeye vakit
aylrmallslmz Beymmzm verimli

elen

igerirler.
BEYNINIZI BLOKE ETMEYIN: Sinav
giniinde, sindirmek icin zaman ve
enerji gerektiren kurabiye, kek gibi
beyaz undan yapilmis gidalardan uzak

enerji
uyanikhiginizi artirabilecegi ve uzun
sinav saatlerinde sizleri
destekleyebilecegi bir gergektir. Yanhs
diyet segenekleri, halsiz ve gergin
hissetmenizi saglayabilir” diyor.
“BUGUNDEN DO(ZRU DIYETE
BASLAYIN"

Sinav dénemlerinin birgok 6grenci igin
ok stresli oldugunu belirten Sayg!,
sinava girecek adaylanin aynen
sporcular gibi enerji seviyelerinin
ylksek olmasi gerektigini soyliyor.
“Net distinmek, daha yaratici olmak ve

gikolata, tatl ve

BEYIN KAPATICI IGECEKLERI
ICMEYIN: Gazli igeceklerden kaginin.
Uyanik kalmak igin 6grenciler genellikle
kafeine bagvururlar. Sinirinizi uyardig
icin kafeinden kaginin. Bununia birlikte,
dizenli olarak kahve igmeye
aliskinsaniz, kigik bir fincan
igebilirsiniz. Kahvenizle birlikte saglikl
bir seyler yemeye calisin. Kahveyi
aniden ve tamamen keserseniz,
kafeinsizlik bag agrisina neden olabilir.
Bununla birlikte, kalamln sadece kisa
sUreli destek

almayi
disanebilirsiniz. B vitaminleri 6zellikle
beyin fonksiyonlarini giiglendirir. Demir,
kalsiyum ve ¢inko; viicudunuzun
stresle basa gikma yetenegini artinir.
Dizenli besleniyorsaniz gida
takviyelerini kullanmaniza gerek yok.
AKILLICAATISTIRIN: Bazi Glkelerde,
uzun bir sinavin ortasinda bes ila on
dakikalik bir mola verilir. Enerjinizi
ylksek tutmak icin granola gubuklar,
findik, badem, ceviz veya kuru

yveler gibi saglikl
tasiyin. Cikolatadan veya tatl
ikramlardan kaginin ¢inkd yiksek
enerjiyi sinaviniz sirasinda bir enerji
cokmesi izleyebilir!
YETERINCE UYUYUN: Birgok 6grenci,
yorulan beyinlerine biraz daha fazla

uzun vadede migren ve yorgunluk gibi

bilgi girecegini umarak gece ge¢
saatlerde galigir. Bunun yerine,

yan etkileri IdugL da

dan 6nceki gece, aksamin erken

Yesil cay,
yani sira konsan(rasynnunuzu amlrdlgl
icin yliksek kafein segeneklerine iyi bir
alternatiftir.
YENI YIYECEK DENEMEYIN:

veya aileniz
slddeue tavsiye edilseler bile,
sinavdan hemen 6nce yeni yiyecek,
icecek veya g|da takviyelerini

bunlara

$ birakin.
Bundan sonra yapiimasi gereken,
sakin olup aksam yemegini yemek,
ertesi guin igin kiyafetlerini hazirlamak,
gantani toplamak, dus almak, alarmi
kurup erken yatmaktir. Sinav giininde
yeterli ve dinlendirici bir uykudan gelen
enerjiye de ihtiyaciniz var. Kisiye gére
degisen “derin uyku" dénemini

gibi rafine seker bakimindan yiiksek

igin
enerjiye mhyacu vardir. Zihninizi
degil,

odaklamalisiniz. Sinavinizdan 6nce
yogdun bir sekilde galismak ve sinav
gintinde elinizden gelenin en iyisini
yapmak igin fiziksel olarak gok yorgun
olmaniz dogru degil.

HAFIF YEMEKLER YIYIN: Mutlu ve
huzurlu olmak igin yeterince yiyin ama
asirt yemeyin. Sinavdan énce agir bir
kahvalti ya da 6gle yemegl yersemz

Bu gidalar
seker diizeyi dengenizin bozulmasina
neden olur. Caligirken genellikle sekerli
yiyecekleri atigtirmanin cazibesi vardir.
Bu gidalar gegici olarak hizli bir enerji
akigina yol agsa da hizla kan sekeri
seviyesini dugirerek yorgunluga neden

olur.
DAIMA UYANIK OLUN: Sinava
girerken ya da hazlmk dbnemmde

kendinizi uykulu ve agir hi
Boyle bir dummda viicudunuzun

harika kararlar vermek i

enerjisi, b verimli igin

enerji cok iyi d

olmasi 6nemli” diyen Sayg, “Ne
yerseniz performansiniz odur. Sinav
siresi 6gln atlamanin veya abur cubur
yemenin zamani degildir. Yeterince
dinleniniz, fiziksel ve zihinsel
sagllglmza dlkkal ediniz. Sinavlar igin

ihtiyag duyd enerjiyi sag

amino asit olan L-triptofan iceren hmdl
etinden kaginiimalisiniz. Ayrica protein-
nigasta gibi gida komblnasyonlarmdan

yerine sindirim siirecine
Bunun yerine, tavuk veya balik igeren
salata gibi hafif bir 6gle yemegi yemeyi
deneyin.

BEYNINIZI KUVVETLENDIRIN:
Smava haziriik siiresince beyni

da iyor. Bu besin
init blrlik(s i
metabolizmada daha fazla zaman
gerektirir. Tek basina yenildiginde,
karbonhidratlar sizi uyararak daha
rahat hissetmenizi saglar. Bu nedenle

iigin

_+_Dogru gldalarl yelem miktarda

Bu daha fazla zihinsel uyanikhiga yol

onceki gin
igin iyi bir segenektir, ancak sinav

nasil tepki verdigini bilmiyor ve sinav

dinlenemez. (;hber Merkezi)
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Aromalarin Diji

Prof. Dr. Y. Birol SAYGI

~
Beykoz Universitesi ve va a z eka
ybirolsaygi@gmail.com

ve strdurilmesidir. Lezzet, gida ve igeceklerde tiiketicilerin onceligidir.

Lezzet, tat ve aromanin toplamidir. Lezzeti tat %20 etkilerken, aroma ise
%80 etkilemektedir. Tiiketiciler ncelikle psikolojik doyuma ulagsmadan fizyolojik
doyuma ulagmazlar. ikisi birbirlerinden ayrilmaz bir biitiindiir. Tat ise sekerin (suda
cozuniir kuru madde, diger bir ifade ile trliniin briks degeri) asitlige béliinmesi ile
mat tiksel olarak ta bilir.

G 1da ve iceceklerde amag, iirinlerde begenilen duyusal 6zelliklerin yaratilmasi

Degisen tiiketici talepleri, artan diizenlemeler, kiiresel kaynak bulma ve dagitim
i¢in karmasik tedarik zincirleri ve ¢evik yeni rakiplerden gelen rekabetin birlesimi,
yiyecek ve igecek sirketlerinin her zamankinden daha hizli hareket etmeleri gerek-
tigi anlamina gelmektedir. Bunlarin hepsini, kaliteyi yiiksek tutarken ve kendilerine
mikemmel sekilde uyan lrlinler isteyen musterilere hitap eden 6zel tatlar anlamina
gelen tiretimleri yapmak zorundalardir. Pazar tahminleri, éniimiizdeki bes yil icinde
ambalajli tiketici mallarinda son elli yildakinden daha fazla degisiklik olacagini séy-
lemektedir. Ayak uydurmanin tek yolu, pazara giris stiresini kisaltmak, verimliligi
artirmak ve tretimin gelecegine hazirlanmak icin en iyi firsat olan dijitallegsmedir.

Gida ve icecek sanayiinde veya mutfagimizda sayisiz trin, igerik ve recete 6gesinin
duyusal diizeyde analiz edilmesi ve bu verilerin blaytik bir veri kiitiphanesinde top-
lanmasi ¢ok dnemlidir. Daha sonra bu verilerin belirli bir yiyecek veya icecek igin
icerik zevkini ta 1 aroma kimyasallar ile eslestirmesi icin gida bilimi, Giretim
teknik bilgisi ve gida davranigsal anlayislari uygulamalar ile yorumlanmasi ¢ok
onemlidir. Bu siirecte amag, tiiketici aroma profillerinin, gida ve igecek iirtinlerinin
regetelerinin smiflandirilmasini saglayan ve daha sonra tiiketicilerin favorileriyle
eslestirilmesine izin veren dijital standartlanin yaratilmasidir.

Dijital aroma diinyas1

Gunlimiizde, trinlerin aromalarninin en &énemli nitelikleri tanimlanmamuistir.
Giderek artan sayida gida ve icecek lreticisi aromalar i¢in duyusal profilleri diji-
tallestirmektedir. Aromalar1 nasil dijitallestireceginize dair fikir edinilerek, rekabet
avantajini korumak giderek énem kazanmaktadir. Dijitallesme, lireticilerin aroma
koleksiyonlarinin yonetimini kolaylastirmak i¢in aromalara uygulanan duyusal
analizlerin nasil kullanilabilecegi ortaya koymaktadir.

Dijitallesme calismalannda, tadim ¢ozeltilerinde tatlarin profillerini standart hale
getirme yontemi ile aroma haritala agik bir tuzelik eksikligini gi

¢oziimler yaratilmaktadir. Uriinlerde, aroma 6zelliklerini anlamak ve siniflandirmak
icin basitlestirilmis bir yaklasim sunan panel degerlendirmeleri yoluyla turetilen
standart duyusal veriler entegre edilmektedir. Lezzetin dijitallestirilmesinin arkasin-
daki konsept, aroma haritalamasinda sektor lind ize bir inim dikkat
cekmektedir. Farkli aroma treticileri, duyusal verilerin yorumunu bulaniklastiran,

60 (v drinktech net) Hazivar 2021

Yivecek ve iceceklerde
Lezzet Olusumu,

tallestirilmesi

"Aroma endiistrisi dijitale
gegis igin hazirdir. Paza-
rin buna ibtiyact vardar.
Bu degisimi kucaklayan
aroma iireticileri gelise-
cektir. Bu aroma endiist-

risinin sektor capinda
oyun alanin: genisletecek

ve kolaylastiracaktr”
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karsilagtinlabilirlik ve seffaflga izin vermeyen cesitli aroma
“dilleri” kullanmaktadirlar. Ureticiler agisindan bu durum
aromalar i¢in kara kutulardir. Bu baglamda, gida ve icecek tire-
ticileri ve yenilikgileri, aromalarin secim stirecinde aroma iire-
ticilerinin uzmanluigina bagiml kalmaktadir. Aroma ireticileri
iligki ve sanat satmaktadir. Bu model ise eski, yavas ve karlidir.
Ancak bu durum, aroma duyusu verileri ve dijital araglarla
bozulabilir. Bu da hiz ve verimlilik saglayarak onu daha verimli
hale getirebilir.

Bir aroma profilinin dijitallestirilmesi (sayisallastiriimasi)
isleminde 6nce aroma Srnekleri egitimli paneller tarafindan
degerlendirilerek, bir gérsel grafikte 6zetlenen duyusal bir
profil seklinde aromanin objektif bir Sl¢iimi saglanir.

Aroma endiistrisindeki duyusal verilerin eksikligi, ana hat-
lanyla belirtildigi gibi ii¢c ana dezavantaji vardir:

1. Yiyecek ve igecek lreticileri, aromalan se¢gmek i¢in aroma
ureticilerine bagimudir.

2. Aroma modeli blytik dl¢lide bilim, iligkiler ve sanat lizerine
kuruludur. Bununla birlikte, “bilim” yonii, aroma haritalama-
sinda gittikge daha az 6nem tagimaktadir ve kimyayla ilgili ok
fazla yenilik yoktur.

3. Ticari erisim, pazarlama ve dogal hammaddelere erisim geri
kalan farklilastirnicilardar.

Aroma endiistrisi muhafazakar ve asulik bir is modeline
dayanarak gelismeye devam etmektedir. Farkli bir gelecege
bakmalar i¢in dijitali kucaklayarak gida ve icecek miisterileri
icin Gistiin deger saglamalart mimkiindiir. Dijitallesme ile fark-
llagtirmak ve pazar paylarini artirmak i¢in degil, ayni zamanda
cografi erisimini de genisletmek icin kullanilabilirler. Aroma
endustrisi dijitale gecis icin hazirdir. Pazarin buna ihtiyaci var-
dir. Bu degisimi kucaklayan aroma treticileri gelisecektir. Bu
aroma endiistrisinin sektér capinda oyun alanini genisletecek
ve kolaylastiracaktir.

Dijitallesme, duyusal veriler gercevesinde aromalar arasinda
karsilasgtinlabilirlik ve ayrimciik getirirken, tretkenlik, ticari
erisim ve yeniligi hizlandiracaktir. Kapsamli standart aroma
profilleri veri taban1 sunmanin yani sira, gida ve igecek iire-
ticilerini aroma ureticileri ile dogrudan birlestiren yeni bir
B2B pazan yaratacaktir. Bu hizmet alani, kullanicilann veri
tabanina diger sirketler tarafindan yiiklenen kapsamli aroma
koleksiyonlarini aramalarini, kiyaslamalarini ve tanitimlarinm
yapmalarini saglayacaktir.

Pazarinda anonimlik, aroma endustrisindeki kiiglik ve bliytk
oyuncular i¢in esit bir oyun alan gelistirmenin anahtandir.
Aroma treticilerinin tiiketiciye direkt iletisim imkani bulun-
mamaktadir. Sadece aromalarini gida ve igcecek lreticilerine
sunabilir. Buna karsiuk, gida ve icecek sirketleri pazara erisip
aromalarini Grinleri yardimu ile tiiketicilere sunarlar. Pazarn
stirekli tarayan gida ve igecek Ureticileri, titketicileri ile stirekli
iletisim halindedir. Tiketiciler kendilerine sunulan aroma
ureticilerinin tedarikeisinin kimliginin farkinda degildir. Bir
uretici belirli bir aromay tercih ediyorsa, érnek ister ve aro-
manin degerlendirilmesinden sonra aroma ureticilerine geri
bildirimde bulunurlar. Uretim karan alindiktan sonra bu is
birligi her iki tarafi da baglar.

Gida ve icecek iireticilerinin aroma kolek-
siyonlarini optimize etmelidir

Aroma pazan diger gida ve igecek recete icerikleri ile karsilag-
tinldiginda nig gériinmesine ragmen ¢ok énemlidir. Aromalar,
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bir gida tiriniinin maliyetinin bir kismini temsil etmekte iken
tiiketici tercihinin yaklasik %60'1n1 kontrol etmektedir. Aroma-
lan taramak ve se¢mek gida ve igecek ureticileri i¢in hantal ve
uzun bir stirectir. Dijitallesmenin misyonu, aroma taramasi ve
secimini haftalar yerine dakikalar iginde hizlandirmaktir.

Aroma Parmak izi (Flavor Print)

“FlavorPrint”, bir kisinin parmak izine veya bir tiriniin UPC
(Universal Product Code — Evrensel Uriin Kodu, Amerika ve
Kanada firmalan tarafindan kullaniimakta olan 12-basamakli
bir barkod numarasi gesididir) koduna benzer sekilde, bir kisiye
ve herhangi bir gida maddesine benzersiz bir dijital tat tanim-
layici atama islemidir. Kigisel lezzet tercihlerinin, bir gida veya
icecekte sezgisel dijital gorsellestirmesinde endiistriyel stan-
dartlann olusturulmasidir. $ekilde dijitalize edilmis bir aroma
profili gériilmektedir. Sonug olarak, uireticiler igin tiiketicilerin
tercih etikleri gida ve iceceklere kolay ul larina kisa yoldur.
Bu da gida ve igecek ureticilerinin stirdiriilebilir basarilarn igin
onemli bir arag olacaktir.

. - I
. e

Yapay Zeka (YZ) Gida Isleme Sektoriinde
Devrim Yaratiyor

Ingilizcede “Artificial Intelligence (AI)" olarak ifade edilen
Yapay Zeka (YZ), temel olarak bir insan gibi gelistirilen maki-
neleri yaratma konusunda ugrasan bir bilgisayar bilimi dalidir,
Akili makineler yapma bilimi ve mithendisligi, 6zellikle akil
bilgisayar programlarindan ge¢mekte olup YZ, insanlar gibi
calisan ve tepki gdsteren akili makineler yapma stirecidir.
Amag, makinelere, insanlarin yaptig: gibi zekice diisinmele-
rini 6gretmektir.

Simdiye kadar, makineler yapmalarn soyleneni yapiyordu.
Ancak YZ makineleri ile bir insan gibi diisiinecek ve davra-
nacaklardir. Gelecekteki ekonomimizin YZ'ya baglh oldugu
gercegi inkar edilemez. Giinimuzde YZ'min etkisi basta
otomobil, egitim, saglik sektorii olmak lizere hemen hemen
tim sektorlerde gorillmektedir. Gida ve igecek endiistrisine
de buyiik etkisini gostermektedir. Gida ve igecek isleme
endiistrisinde, teklifleri gelistirmek ve degerlendirmek, islem-
leri optimize etmek ve daha iyi misteri deneyimi sunmak igin
YZ'dan yararlanilmaktadir. YZ, makinenin suirekli olarak farkli
deneyimlerden 6grenmesine yardimci olmaktadir.

Bircok sirket, diniin teknoloji ¢oéztimlerini ve tedarik zinciri
optimizasyon islemlerini kullanarak beklentilerinin ¢ogunu
yaptigini dagiinmektedir. YZ'min devreye girdigi yer de bu nok-
tadir. YZ, karmasik sorulan yanitlamak igin tecriibe ve stirekli
gelisen teknolojik 6grenme stirecine dayanmaktadir. YZ ile
calisan algoritmalar, zaman alan ve zahmetli olan alternatif
segeneklerle hizla ortaya ¢ikarabilmektedir. YZ cevreye adapte
olur ve onu kullandik¢a daha iyi hale gelir. Ancak insanlardan
farkli olarak, iyilestirme kapasitesi sinirsizdir. Dahasi, sikicl,
tekrarlayan isler asla sorun olmaz.
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GIDA

Tiiketici talebindeki hizli, uygun fiyath ve kolay erisilebilir
gida segeneklerini tercih etme yénundeki degisiklikler gida
ve icecek endiistrisinde degisime yol agmistir. YZ ve makine
6grenmesi gibi ileri teknolojilerden yararlanarak pazar ope-
rasyonlanin dlgeklendirmek ve sirketlerin dinamik bir pazar
ortaminda etkin kalma amaci gida ve igecek sektdériinde bir
donusiime yol agmistir. Gida endustrisindeki lider isletmeler,
faaliyetlerinin farkl béliimlerini otomatiklestirmek icin yapay
zekay1 benimsemislerdir. Oncelikle, optimizasyon sorunlarini
cozmek ve operasyonel mitkemmelligi saglamak icin bliylik
hacimli verilerin islenmesi gereken alanlarda kullanilmak-
tadir. Gida endistrisinde YZ kullanimi ayni zamanda gida
wreticilerinin rutin tekrarlamali gérevleri otomatiklestirmele-
rine yardimci olmaktadir. Boylece personellerin daha yaratic
olmalariny, stratejik islevierde kullanabilmesini saglamaktadir.

Dijitallesen lezzetler: Dijital gida haritalan gergevesine yiye-
cek ve igecek 6neren algoritmalarn gelistirmektedirler. Giderek
gida sirketleri dijitallesmeyi benimsemekte ve veri odakli
hale gelmektedir. Hem insan tercihine hem de veri analizine
dayanarak daha iyi gida ve igecek tahminleri saglayan lezzet
veri tabanlan kullanilmaktadir, Uzman bir panel veya tiiketici
paneli kullanmak yerine, tiketicilerin bu urtnu nasil gérdi-
glini gevirebilecek algoritmalar gelistirilmektedir. Gida ve ige-
ceklerin tiiketici tercihini tahmin etmek icin aroma, koku ve
tekstiirden olusan bir model veya "gastrograf” olusturmak icin
YZ kullanilmaktadir. Mevcut verilerin sayisallastirmas: yeni
gida uriinleri gelistirme siirecini hizlandirmasina yardimci
olmaktadir.

Gida ve igecek yenilikleri saglamak i¢in daha iyi veri toplama
ve standartlar sarttir. Lezzet ve beslenme konusunda makine
o6grenmeyi gelistirmeyi uygulayan birgok ¢alisma yapilmak-
tadir. Bunun lezzetleri ve aromalan haritalamak i¢in daha iyi
standartlar ve veri paylasimiyla daha da artiracagini, daha iyi
lezzet, beslenme ve kisisellestirilmis yiyecekler ve regeteler icin
yeni olanaklar yaratabilecegi gergektir. Tat ve aroma oyunu ile
lezzeti yaratma yetene@ine sahipsek, teknolojide ve is model-
lerinde gergek bir patlama yaratacaktir. Ornegin sadece kisiye
6zel lirtinleri olusturmayi bu teknoloji miimkiin kilacaktir.

YZ ile daha iyi reg y / £
Miikemmel bir tarif mi, yoksa duyular1 memnun eden yeni bir
lezzet kombinasyonu mu anyorsunuz? Gida endiistrisindeki
paydaslar giderek lezzet, aroma ve bir gida lirliniini basariya
donusturen diger faktorlerin dinamiklerini daha iyi anlamak
icin yapay zekay1 benimsemektedirler. IBM, milyonlarca veri
noktasindan veri toplayarak, baharat tireticisi McCormick ile
“lezzet bolgelerini daha hizli aragtirmak ve YZ'yi kullanarak
yeni lezzet kombinasyonlarini 6grenmek ve tahmin etmek
icin calismaktadir. Bu proje, yeni lrilinlerin gelistirilmesine
ve tiiketici tercihlerine cevap verilmesine ve gelismis bes-
lenme ve lezzet sunmasina yardimc olarak teknolojinin gida
endistrisinde nasil kullanildigin1 géstermektedir. Gida ana-
listleri, teknolojinin insan tadi panellerinden "mevcut verileri
dijitallestirmeye” yardimci olabilecedini ve yeni gida iirtinleri
gelistirme stirecini hizlandirabilecegini vurgulamaktadir.

Tipik gida Girlinii gelistirme siireci uzun olup, piyasanin nasil
tepki verdigi ile ilgili net bir geri bildirim bulunmadig: birgok
acgik bulundurmaktadir. Bu ylizden bu tiir bir teknoloji yardimci
olabilir. Gidadaki yenilikleri sagl k icin daha iyi standartlar
ve veri toplama esastir. Regete gelistirmede igerikler ve beslen-
me konusunda makine égrenmesi uygulanmaktadir. Lezzet
ve aromalan haritalamak i¢in daha iyi veri paylagimi ve stan-
dartlan ile daha iyi lezzet sunan "kisisellestirilmis" yiyecekler
ve regeteler icin yeni olanaklar yaratilabilir. Bireysel diizeyde
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kisisellestirilmis yemek énemli bir hedeftir. Iyi yapilmas: icin,
cogu gizlilik ve givenlik sorulan ile karmasik hale gelebilecek
olan biiylik miktarlarda kisisel veri gerektirecektir. Tiiketici
egilimleri ve begenilerindeki genis egilimleri tahmin etmek
icin kullanilabilecektir.
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Beykoz Universitesi 6grencileri,

ULUSLARARAS! SANAL YAZ KAMPINA KATILACAK

Beykoz Universitesi ile Fort Hays Universitesi ar

is bi

Universitesi o§renculen, 28-29 Haziran'da baslayacak olan Fort Hays Universitesi'nin Sanal Yaz Kampl'na (Virtual
ay1 boyunca Carsamba ve Persembe giinleri gerceklestirilecek cevrimici
etkinlikte, Beykoz flniversuteﬂ ogrencileri Amerikan kiiltiirii ile tamisip yabana dil pratigi yapabilecek.
Amerika'dan Cin'e Paraguay'dan Kamerun'a farkh iilkelerden 6grencilerle b|r araya gelecek olan Beykoz

Camp) kat

Universitesi dgrencileri; kiiltiirel gesitlilik, kiiltiirleraras: iletisim ve dil

li kazanimlar

edinecek.

Beykoz Universitesi ile Fort Hays Universitesi arasinda Nisan ayinda imzalanan is birligi
anlagmasi meyvelerini vermeye baslad. Anlagma ile Beykoz Universitesi dgrencileri Fort
Hays Universitesi'nin Sanal Yaz Kampi — Virtual Summer Camp etkinligine katilacak. 28-29
Haziran gunlennde ba§|ayacak ve Temmuz ay| boyunca Gargamba ve Persembe gunleri
tl , Beykoz Universitesi dgrencileri Amerikan kultdrd ile tanigip

yabancl dil pratigi yapabllecek,

YENI ARKADASLIKLARA ZEMIN OLUSTURACAK

Yaz kampina katilan Beykoz Universitesi dgrencllen Amenka Cin, Kamerun, Bahamalar
Gircistan, Suudi Arablstan Paraguay dlkelerinden & yeni ar

Ogrenciler ayrica yaz kampinda Fort Hays
Universitesi dgrenci ve personeli ile baglantilar
kuracak, basarili bir 8grenci olmanin ipuglarini ve pif noktalarini dgrenecek, kiltirel degisim
faaliyetlerinde bulunacak, yurt diginda egitim firsatlarini kesfedecek ve Universiteden kariyere basarli
bir gegis icin gereklilikleri 6grenecek. Cevrimici olarak dizenlenecek Fort Hays Universitesi'nin Sanal
Yaz Kampi — Virtual Summer Camp, Beykoz Universitesi 6grencileri igin (icretsiz olacak.

BEYKOZ UNIVERSITESI, Gé)RENClLERlNl DUNYAYA ACIYOR B

Uluslararasi is birlikleri konusunda her gegen giin énemli adimlar atan Beykoz Universitesi,
Amerika Birlesik Devletleri'nin Kansas Eyaletinde bulunan Fort Hays Universitesi ile Nisan ayinda is

Farkl @ s saat dilimlerinde bir araya gelecek olan Beykoz Uni
ogrencileri bu kampta; kiltirel gesitlilik, dll gelisimi ve yabanci dilde iletisimin etkin olarak kullaniimasi
konularinda 6nemli kazanimlar saglayacak.

Ogrencilerin farkli saat dilimlerinde bir araya gelmelerinin yaz kampina hos bir hava katmasi
bekleniyor. Ornegin ‘daki 63 iler sabah Beykoz'lu 6 6gleden sonra

saatlerini, Cinli 6grenciler ise gece saatlerini yasarken, belirlenen saat diliminde birlikte olacaklar.
BASARIYA GIDEN YOLU KESFEDECEKLER

IEBEYKOZ

UNIVERSITESI
i

birligi imzaladi. Anlagma, 63renci ve degisimi, ortak arag
geligtirme projeleri gelistirimesini ve uzaktan egitim |<;enklen olusturulmasini kapsqyor Anlasmayla
ogrencilerinin Ingilizce dil i ine katki sag 1 Beykoz Uni , 6grencilerine
yurt dist deneyimi olanag: da sunacak.

UZAKTAN EGITIME DE KATILABILECEKLER

Imzalanan anlagma ile Beykoz Universitesi Isletme ve Yonetim Bilimleri Fakultesi Isletme Lisans
Programi égrencileri, Fort Hays Universitesi'nden 30 kredi ile sinirli 10 ders alabilecek. Ogrenciler
bazi dersleri uzaktan, bazi dersleri ise Fort Hays'tan gelecek olan égretim Gyelerinden ylz ylze alma
olanagina sahip olacaklar. Ogrencﬂer I:sansustu darsler veya tam sertifika ile seminerler igin daha kisa

bir sire de Fort Hays Uni i'nden Beykoz Ui , diger fakulte ve
bélumlerinde 6grenim géren dgrencilerin de bu ar y i igin ni
sirdaryor.

|NG|L|ZCE DUZEVLERlNI GELISTIREBILECEKLER

Beykoz ( i, Fort Hays Uni itesi ile yapilan anlagmayla en az bir yariyil yurt

disinda egitim alabulecekler ve lnglllzce duzeylerini gelistirebilecekler.

Beykoz Universitesi 8grencileri ingilizce Bgrenimi igin Ogrenm Dedisimi Programi gergevesinde de
Fort Hays Universitesi'ne gidebilecek. Fort Hays Universitesi'nin Ingilizce Hazirlik Programini
basariyla tamamlayan 6grenciler; TOEFL, IELTS veya diger yeterlilik sinavlarina girmeden Fort
Hays'teki 63 devam Haber Merkezi
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Sinav oncesi dogru
beslenmeye dikkat!

YUksekogretim Kurumlar Sinavi’'na haftalar kala adaylarin beslenmelerine
daha cok dikkat etmeleri gerekiyor. Sinava hazirhik ddneminde ve sinav
- gunu adaylarin beslenmesi beyin fonksiyonlarina ciddi etki yapiyor

[

niversiteye girmek icin milyonlarca
u adayin ter dokecegdi Yuksekogretim

Kurumlar Sinavi, 26-27 Haziran
2021 tarihlerinde yapilacak. YKS sinavina
haftalar kala adaylarin stresi en Ust dizey-
de... Bazi adaylarin stresten istahi kesilir-
ken, bazilari abur cubur yiyor. Oysa sinava
hazirhk déneminde ve sinav ginu beslen-
me, beyin fonksiyonlarina ciddi etki yapi-
yor ve adayin basarisini etkiliyor. Sinava
girecek 6grenciler ve ebeveynleri, YKS si-
navi igin en iyi diyetin hangisi oldugunu
merak ediyor.

UZUN SINAV SAATLERI

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mut-
fak Sanatlarn B6lom Baskani Prof. Dr. Y. Bi-
rol Saygl, sinava hazirlanirken adaylarin
yediklerinin ve ictiklerinin cok 6nemli oldu-
gunu soyluyor. “Bazi gidalar uyanikhigi, ha-
fizayi, enerji seviyelerini ve genel refahi ar-
tirabilir; bazilan da tam tersi etki gosterir”
diyen Saygi, “Sinavlar, dayanikliligin kritik
oldugu zihinsel bir maraton gibidir. Dogru
yiyecek ve iceceklerin sisteminize enerji
verebilecegdi, uyanikliginizi artirabilecedi
ve uzun sinav saatlerinde sizleri destekle-
yebilecegdi bir gercektir. Yanlis diyet sece-
nekleri, halsiz ve gergin hissetmenizi sag-
layabilir” diyor. .

“BUGUNDEN DOGRU
DIYETE BASLAYIN”

Sinav dénemlerinin birgok égrenci igin
cok stresli oldugunu belirten Saygi, sinava
girecek adaylarin aynen sporcular gibi
enerji seviyelerinin yuksek olmasi gerekti-

gini soyluyor. “Net dusinmek, daha yarati-
c1 olmak ve harika kararlar vermek istiyor-
saniz, enerji seviyelerinizin ¢ok iyi durum-
da olmasi 6nemli” diyen Saygi, “Ne yerse-
niz performansiniz odur. Sinav siresi 6gun
atlamanin veya abur cubur yemenin za-
mani degildir. Yeterince dinleniniz, fiziksel
ve zihinsel sagliginiza dikkat ediniz. Sinav-
lar icin kendinizin en iyi versiyonu olmalisi-
niz. Dogru gidalari, yeterli miktarda tiket-
mek sinavdan bir gece dnce baslamaz. Si-
nav gecesinden ¢ok dnce bir sinav diyeti
uyguluyor olmalisiniz. Ne yazik ki, yiyenleri
aniden bir dehaya dénustirecek sihirli be-
yin yiyecekleri yoktur. Ufukta sinavlariniz
varsa, buginden ‘beyni ¢alistiracak yeme
planini’ yapiniz” diye konusuyor.

ENERJIYi ARTIRMANIN UC YOLU

Sinava hazirlanan adaylarin enerji sevi-
yelerini artirmak icin yapabileceklerini g
temel baslikta toplayan Profesér Saygi, séy-
le konusuyor: “Oncelikle, kendinizi, fiziksel
ve zihinsel olarak amaca uygun olmasi ge-
reken bir sanatgi veya sporcu olarak disu-
nunuz. Enerji seviyelerinizi etkili bir sekilde
yoénetebiliyorsaniz, bu potansiyelinizi kullan-
maniza yardimci olacaktir. [kinci olarak, si-
nav dénemine fiziksel olarak hazirlanabil-
mek icin birka¢ hafta ve ay boyunca neler
olabilecegini disinUnuz. Zorluklara ve gin-
10k islere hazir olmaniza yardimcei olacak bir
zaman cizelgesi olusturunuz. Ugincu olarak
ise, basit seyler Uzerinde odaklaniniz. Ger-
ceklestirmeniz igin basit yeme, dinlenme ve
su igmenin yani sira ¢alisma sireniz boyun-
ca dizenli molalar veriniz.”




KOCAELI

GUNLUK YEREL GAZETE
KOCAELI

SiYASI

Yayin Tarihi : 25.6.2021
Sayfa: 2

Medya Tiraj: 1714
StxCm : 138,12

12 ADIMDA SINAV DONEMI DIYET

YEMEK YEMEYE miktarlarda yenen pi-
VAKIT AYIRIN: Gergin Prof. Dr. Y. Birol Sayg, sinava ring veya patates gibi
hazirlanan adaylara su bes-

oldugunuzda kahval- karbonhidratlar da
tiyr atlamak ya da lenme dnerilerini yapiyor: kendinizi agir ve uyku-

gun icinde yemekten

kaginmak dogru bir yaklasim degil. Gun
icinde mutlaka yemek yemeye vakit ayir-
malisiniz. Beyninizin verimli calismast icin
yiyeceklerden gelen enerjiye ihtiyaci var-
dir. Zihninizi aghginiza degil, sinaviniza
odaklamalisiniz. Sinavinizdan énce yogun
bir sekilde calismak ve sinav guninde eli-
nizden gelenin en iyisini yapmak icin fizik-
sel olarak ¢ok yorgun olmaniz dogru de-

gl )

HAFIF YEMEKLER YIYiN: Mutlu ve hu-
zurlu olmak icin yeterince yiyin ama asin
yemeyin. Sinavdan énce agir bir kahvalti
ya da 6gle yemegi yerseniz, kendinizi uy-
kulu ve agir hissedersiniz. Bdyle bir durum-
da, viicudunuzun enerjisi, beyninize verim-
li calismast iin ihtiyac duydugu enerijiyi
saglamak yerine sindirim sirecine odakla-
nir. Bunun yerine, tavuk veya balik igeren
salata gibi hafif bir 6gle yemegi yemeyi
deneyin,

BEYNINIZi KUVVETLENDIRIN: Sinava ha-
zirhk stresince beyni kuv-
vetlendirici yiyecekler ye-
melisiniz. Bu, daha fazla zi-
hinsel uyanikliga yol agabi-
len protein agisindan zen-
gin gidalari ifade ediyor. Si-
nav gununde saglikli yiye-
cek secenekleri arasinda;
yumurta, yogurt, peynir ile
findik sayilabilir. lyi kahvalti
kombinasyonlarn; az yagh
sUt, yumurta ve regel, yulaf
ezmesi veya tam tahill ek- -
mek ile hazirlanmig bir tost L
olabilir. “Beyin gidalan” ola-
rak kabul edilen diger diyet
secenekleri; balik, ceviz, yaban mersini,
muz, aycicedi cekirdedi, keten tohumu,
kuru meyvelerden 0zom, kayzsi, incir ve
eriktir. Magnezyum, bakir ve demir baki-
mindan zengin atistirmaliklar, saglikh bir si-
nir sisteminin korunmasina ve kendinizi
daha az yorgun hissetmenize yardimci
olur. Bu acidan findik, harika bir besin kay-

Prof. Dr. Y.
Birol Sayg!

nagidir. Kabuklu yemislerde bulunan ginko  bur, enerji
normal bilissel isleve katkida bulunurken, icecekleri,
Omega 3, beyin sagligini iyilestirmek igin cay ve
harika bir besindir. Omega 3, sadece fin- kahve ile
dikta degil, ayni zamanda avokado ve hayatta
yagh baliklarda da bulunur. P kalabilir-
MEYI IHMAL ETMEYIN: Cogu  sinizama
meyve daha hizli disinmenize ve daha vicudu-
kolay hatirlamaniza yardimgt olabilecek nuz icin
mukemmel beyin yakitidir. Ozellikle kavun, — gerekli vi-
portakal, cilek, yaban mersini ve muz; tamin ve

sebzelerden ise maydanoz, havug, biber,
lahana, ispanak, brokoli ve kugskonmaz iyi
secenekler... Bu sebzeler K vitaminince
zengin olup uyaniklik ve hafiza agikhig icin
B6 ve B12 vitaminlerini icerirler.

BEYNINIZI BLOKE ETMEYIN: Sinav gi-
nunde, sindirmek icin zaman ve enerji ge-
rektiren kurabiye, kek gibi beyaz undan
yapilmis gidalardan uzak durulmali; ciko-
lata, tath ve sekerleme gibi rafine seker
bakimindan yUksek gidalardan kaginmali-
siniz. Bu gidalar seker dizeyi dengenizin
bozulmasina neden olur. Calisirken genel-
likle sekerli yiyecekleri atistirmanin cazibe-
si vardir. Bu gidalar gegici olarak hizl bir
eneriji akisina yol agsa da hizla kan sekeri
seviyesini disurerek yorgunluga neden
olur.

DAIMA UYANIK OLUN: Sinava girerken
ya da hazirlik déneminde, uykunuzu geti-
rebilecek esansiyel bir amino asit olan L-
triptofan iceren hindi etinden kaginiimalisi-
niz. Ayrica protein-nisasta gibi gida kombi-
nasyonlarindan da kaginmak gerekiyor.
Bu besin elementlerinin birlikte sindirilme-
leri icin metabolizmada daha fazla zaman
gerektirir. Tek basina yenildiginde, karbon-
hidratlar sizi uyararak daha rahat hisset-
menizi saglar. Bu nedenle karbonhidratlar,
sinavdan énceki gin igin iyi bir segenektir,
ancak sinav gininde degil. Ayrica, buyik

lu hissetmenize neden

olur.

YETERINCE SU iGIN: Ders caligirken ve
sinav siresi boyunca su igmek esastir. Sa-
dece vicutta yuzde 1-2 su kaybi bile kon-
santrasyon eksikligi, huzursuzluk ve bas
agnsi gibi performans disuricy etkilere
yol acabilir. Su aliminizi, beslenmenizi ve
dinlenmenizi ydnetmek, stres seviyenizi
azaltmaniza yardimei olacaktir. Sinavdan
énce ve sinav sirasinda yeterince su ictigi-
nizden emin olun. Su icmek icin susayana
kadar beklemeyin.

BEYIN KAPATICI iGECEKLER| IGMEYIN:
Gazli igeceklerden kacinin. Uyanik kalmak
icin 6grenciler genellikle kafeine basvurur-
lar. Sinirinizi uyardig icin kafeinden kagi-
nin. Bununla birlikte, dizenli olarak kahve
icmeye aliskinsaniz, kiicuk bir fincan igebi-
lirsiniz. Kahvenizle birlikte saglikli bir seyler
yemeye calisin. Kahveyi aniden ve tama-
men keserseniz, kafeinsizlik bas agrisina
neden olabilir. Bununla birlikte, kafeinin
sadece kisa sureli destek
sagladigi ve genellikle uzun
vadede migren ve yorgunluk
gibi yan etkileri oldugunu da
unutmayn. Yesil cay, antiok-
sidanlar saglamanin yani
sira konsantrasyonunuzu art-
tirdig icin yUksek kafein se-
ceneklerine iyi bir alternatif-
tir.

YENI YIYECEK DENEME-
YiN: Arkadaslariniz veya ai-
leniz tarafindan siddetle tav-
siye edilseler bile, sinavdan
hemen énce yeni yiyecek,
icecek veya gida takviyeleri-
ni denemeyin. Vicudunuzun bunlara nasil
tepki verdigini bilmiyor ve sinav gininde
bir sUrpriz yapmalarini istemiyorsaniz, vi-
cudunuzun aliskin oldugu yiyecek ve ice-
ceklerle devamedin. |

MULTIVITAMIN ALABILIRSINIZ: Cogu
ogrenci saglikli-dengeli beslenmez. Pizza,
abur cu-

mineralleri karsilayamazsiniz. Dizenli bes-
lenmiyorsaniz, multivitamin almayi digo-
nebilirsiniz. B vitaminleri ézellikle beyin
fonksiyonlarini giiglendirir. Demir, kalsiyum
ve ginko; viicudunuzun stresle basa ¢ikma
yetenegini artirr. Dizenli besleniyorsaniz
gida takviyelerini kullanmaniza gerek

yok.

AKILLICA ATISTIRIN: Bazi Glkelerde,
uzun bir sinavin ortasinda bes ila on da-
kikalik bir mola verilir. Enerjinizi yuksek
tutmak icin granola cubuklar, findik, ba-
dem, ceviz veya kuru meyveler gibi sag-
likli atigtirmaliklar tastyin. Cikolatadan
veya tath ikramlardan kagcinin ¢inkd
yUksek enerjiyi sinaviniz sirasinda bir
enerji cokmesi izleyebilir!

YETERINCE UYUYUN: Bircok égrenci,
yorulan beyinlerine biraz daha fazla bil-
gi girecegini umarak gece geg saatler-
de caligir. Bunun yerine, sinavdan énceki
gece, aksamin erken saatlerinde calis-
mayi birakin. Bundan sonra yapilmasi
gereken, sakin olup aksam yemegini ye-
mek, ertesi gin icin kiyafetlerini hazirla-
mak, cantani toplamak, dus almak, alar-
mi kurup erken yatmaktir. Sinav guninde
yeterli ve dinlendirici bir uykudan gelen
enerjiye de ihtiyaciniz var. Kisiye gore
degisen “derin uyku” dénemini uykusun-
da gegiremeyen kesinlikle dinlenemez.
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SINAV ONCESi DOGRU BESLENMEYE DiKKAT!

SERPIL YILDIRIM

ISTANBUL- Yiiksek6gretim Kurumlari Smavi’na
2 giin kala adaylarin beslenmelerine daha ¢ok dikkat
etmeleri gerekiyor. Sinava hazirlik doneminde ve si-
nav giinii adaylarin beslenmesi beyin fonksiyonlari-
na ciddi etki yaptyor. Beykoz Universitesi Gastrono-
mi ve Mutfak Sanatlar1 Boliim Baskani Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, “Sinavlar, dayaniklihgmn kritik oldugu
zihinsel bir maraton gibidir. Dogru yiyecek ve ige-
cekler enerji vermekle kalmaz; uyanikliginizi artirip,
uzun sinav saatlerinde sizi destekler. Yanhs diyet se-
¢enekleri, halsiz ve gergin hissetmenize neden olabi-
lir” diyor.

Universiteye girmek icin milyonlarca adaymn ter
dokecegi Yiiksekogretim Kurumlari Sinavi, 26-27
Haziran 2021 tarihlerinde yapilacak. YKS smnavina 2
giin kala adaylarin stresi en tst diizeyde... Bazi
adaylarin stresten istah kesilirken, bazilar1 abur cu-
bur yiyor. Oysa sinava hazirlik déneminde ve sinav
giinti beslenme, beyin fonksiyonlarina ciddi etki ya-
pryor ve adaym basarisin etkiliyor. Sinava girecek
ogrenciler ve ebeveynleri, YKS siavi i¢in en iyi di-
yetin hangisi oldugunu merak ediyor.

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sa-
natlari Boliim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, sina-
va hazirlanirken adaylarin yediklerinin ve igtikleri-
nin gok dnemli oldugunu séyliiyor. “Bazi gidalar uya-
mkhg, hafizayi, enerji seviyelerini ve genel refah ar-
tirabilir; bazilar1 da tam tersi etki gosterir” diyen Say-
g1, “Sinavlar, dayanikliligin kritik oldugu zihinsel bir
maraton gibidir. Dogru yiyecek ve igeceklerin siste-
minize enerji verebilecegi, uyamkhgmnizi artirabile-
cegi ve uzun siav saatlerinde sizleri destekleyebile-
cegi bir gercektir. Yanhs diyet se¢enekleri, halsiz ve
gergin hissetmenizi saglayabilir” diyor.

"BUGUNDEN DOGRU DIVETE BASLAYIN"

Sinav dénemlerinin bir¢ok 6grenci igin gok stres-
li oldugunu belirten Sayg, sinava girecek adaylarin
aynen sporcular gibi enerji seviyelerinin yiiksek ol-
masi gerektigini soyliiyor. “Net diisinmek, daha ya-
ratict olmak ve harika kararlar vermek istiyorsaniz,
enerji seviyelerinizin ¢ok iyi durumda olmasi 6nem-
1i” diyen Saygi, “Ne yerseniz performansiniz odur.
Sinav siiresi 6giin atlamanin veya abur cubur yeme-
nin zamam degildir. Yeterince dinleniniz, fiziksel ve

zihinsel saghgmiza dikkat ediniz. Smavlar i¢in ken-
dinizin en iyi versiyonu olmahsiniz. Dogru gidalari,
yeterli miktarda tiikketmek smavdan bir gece nce
baslamaz. Sinav gecesinden ¢ok dnce bir smav diye-
ti uyguluyor olmalisimiz. Ne yazik ki, yiyenleri ani-
den bir dehaya doniistiirecek sihirli beyin yiyecekle-
ri yoktur. Ufukta siavlarmniz varsa, bugiinden ‘bey-
ni ¢ahstiracak yeme planini’ yapiniz” diye konusu-

yor.Sinava hazirlanan adaylarin enerji seviyele-

Prof. Dr. Y. Birol Sayg, sina-
va hazirlanan adaylara su beslen-
me Onerilerini yapyor:

YEMEK YEMEYE VAKIT
AYIRIN: Gergin oldugunuzda
kahvaltiy: atlamak ya da giin i¢in-
de yemekten kagmmak dogru bir
yaklagim degil. Giin i¢inde mut-
laka yemek yemeye vakit ayirma-
lisiniz. Beyninizin verimli ¢alis-
masi i¢in yiyeceklerden gelen
enerjiye ihtiyaci vardir. Zihninizi
aghgmiza degil, sinavimza odak-
lamalisimiz. Smavinizdan 6nce
yogun bir sekilde ¢alismak ve si-
nav giiniinde elinizden gelenin en
iyisini yapmak icin fiziksel olarak
¢ok yorgun olmaniz dogru degil.

HAFIF YEMEKLER YIYIN:
Mutlu ve huzurlu olmak igin ye-
terince yiyin ama asir1 yemeyin.
Simavdan 6nce agir bir kahvalti ya
da 6gle yemegi yerseniz, kendini-
zi uykulu ve agir hissedersiniz.
Boyle bir durumda, viicudunuzun
enerjisi, beyninize verimli ¢als-
masi igin ihtiyag duydugu enerji-
yi saglamak yerine sindirim stire-
cine odaklanir. Bunun yerine, ta-
vuk veya balik igeren salata gibi
hafif bir 6gle yemegi yemeyi de-
neyin.

BEYNINiZi KUVVETLENDI-
RIN: Sinava hazirlik siiresince
beyni kuvvetlendirici yiyecekler

SINAV DONEMI DIYETI!

yemelisiniz. Bu, daha fazla zihin-
sel uyanikliga yol agabilen prote-
in agisindan zengin gidalari ifade
ediyor. Sinav giiniinde saghkl yi-
yecek secenekleri arasinda; yu-
murta, yogurt, peynir ile findik
sayilabilir. Iyi kahvalt: kombinas-
yonlari; az yagh siit, yumurta ve
regel, yulaf ezmesi veya tam ta-
hilli ekmek ile hazirlanmis bir tost
olabilir. “Beyin gidalar™ olarak
kabul edilen diger diyet segenek-
leri; balik, ceviz, yaban mersini,
muz, ay¢igegi cekirdegi, keten to-
humu, kuru meyvelerden {iziim,
kayzsi, incir ve eriktir. Magnez-
yum, bakir ve demir bakimindan
zengin atistirmaliklar, saglikli bir
sinir sisteminin korunmasina ve
kendinizi daha az yorgun hisset-
menize yardimer olur. Bu agidan
findik, harika bir besin kaynagi-
dir. Kabuklu yemislerde bulunan
¢inko normal biligsel isleve katki-
da bulunurken, Omega 3, beyin
saghigim iyilestirmek igin harika
bir besindir. Omega 3, sadece fin-
dikta degil, ayn1 zamanda avoka-
do ve yagh baliklarda da bulunur.
MEYVE YEMEYi IHMAL
ETMEYIN: Cogu meyve daha
izl diisiinmenize ve daha kolay
hatirlamaniza yardime: olabilecek
miikemmel beyin yakitidir. Ozel-
likle kavun, portakal, ¢ilek, yaban

mersini ve muz; sebzelerden ise
maydanoz, havug, biber, lahana,
1spanak, brokoli ve kuskonmaz
iyi segenekler... Bu sebzeler K
vitaminince zengin olup uyanik-
lik ve hafiza agiklig: igin B6 ve
B12 vitaminlerini igerirler.
BEYNINiZi BLOKE ETME-
YIN: Sinav giiniinde, sindirmek
igin zaman ve enerji gerektiren
kurabiye, kek gibi beyaz undan
yapilmis gidalardan uzak durul-
mali; ¢ikolata, tath ve sekerleme
gibi rafine seker bakimmndan yiik-
sek gidalardan kaginmalisiniz. Bu
gidalar seker diizeyi dengenizin
bozulmasina neden olur. Caligir-
ken genellikle sekerli yiyecekleri
atistirmanin cazibesi vardir. Bu
gidalar gegici olarak hizh bir
enerji akisina yol agsa da hizla
kan sekeri seviyesini diistirerek
yorgunluga neden olur.

rini artirmak i¢in yapabileceklerini ti¢ temel bas-
likta toplayan Profesor Saygl, soyle konusuyor:
“Oncelikle, kendinizi, fiziksel ve zihinsel olarak
amaca uygun olmasi gereken bir sanat¢1 veya
sporcu olarak diisiintiniiz. Enerji seviyelerinizi et-
kili bir sekilde yonetebiliyorsaniz, bu potansiye-
linizi kullanmaniza yardimer olacaktir. Tkinci ola-
rak, siav donemine fiziksel olarak hazirlanabil-
mek i¢in birkag hafta ve ay boyunca neler olabi-
lecegini diistintiniiz. Zorluklara ve giinliik islere
hazir olmamza yardimet olacak bir zaman ¢izel-
gesi olusturunuz. Ugiincii olarak ise, basit seyler
tizerinde odaklaniniz. Gergeklestirmeniz igin ba-
sit yeme, dinlenme ve su igmenin yan sira galis-
ma siireniz boyunca diizenli molalar veriniz.”






