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Editérden

YASLANMAK VE

GENC HiSSETMEK

Beyin, viicudumuzun en karmasik
organidir. Norobilimciler beynin belirli
yarimkiirelerinin sorumlu oldugu
konusunda oldukga emin olsalar da bazi
insanlarin neden Alzheimer olduklar
hala bilyiik bir sir. Beyin ile ilgili bircok
yanlis bilinen bilgi mevcut ama kesin
olan bir sey var ki; o da beyninizi geng
ve saglikli tutmak hayati 6nem tasiyor ve
bazi egzersizler yaslanmanin etkilerini
oldukga iyi engelliyor.

Artik bilindigi tizere, kan testleri
sayesinde oldugumuz ve beden yasimizi
ayri ayri gorebiliyoruz. Bu yiizden

eder kan testine gore olan biyolojik
yasimiz, gercek yasimizdan kiigiikse

bu sagh@imizin ¢ok iyi bir durumda
oldugu anlamina geliyor. Bununla ilgili
bilim insanlari yaklasik 4000 kisinin
kanini inceledi ve ilging bir gercekle
karsilasti: Yaslanmak 34, 60, ve 78
yaslarinda meydana geliyor. Bedenimiz,
dogrudan kanimizin kalitesiyle baglantil
oldugundan dolayi bu yaslarda

www.interlab.com.tr
info@interlab.comtr

yaslanmanin etkilerinin daha net bir
sekilde ortaya ¢iktigi diistinilliyor. Her ne
kadar gegmiste, bu durumun kademeli
kademeli ve yavas yavas oldugu
dustindlse de artik arastirmacilar; bunun
hayatimizdaki 3 donemde oldugunu ve
kalaninda da yaslanmadigimizi soyliiyor.

Fronteirs in Ageing Neuroscience
dergisinde yayinlanan bir baska
arastirma ise Kisinin yasi ve beynin
yaslanmasi arasinda bir baglanti
bulunmasi igin yapilan ilk galisma

olup kendini daha yash hisseden ileri
yasta bireylerin beyin sagliklarini
dustinmeye baslamalarini 6neriyor.

Peki ya “Biz nereden anlayacagiz
yaslandigimizi?” diyorsaniz birgok belirti
var. ilk olarak hafif bir sekilde bile bir
yerinizi garptiginizda, teninizde olan
morarmanin izi haftalarca gegmiyorsa
bu gergekten de endise etmeniz gereken
bir duruma isaret edebiliyor. EGer

sizinle akran bir arkadasinizla yiiriirken
hep onun gerisinde kaliyorsaniz, bu
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kaslarinizin zayifladigi anlamina gelebilir.
Yine yiiziiniizde, boyun bdlgenizde,
kiiglik kahverengi noktalar belirmeye
basladiysa; bu hiicre renklenmesine bir
isaret olabilir. 30 yasindan gengseniz,
elleriniz giin gectikge kuruyor ve derinizin
inceldigini bu yiizden de damarlarinizin
goriindligiinG distiniyorsaniz; bu da
yaslanmanin bir diger belirtisi olarak
sayllabiliyor.

Sonug mu? Sadece erken yaslanmay!
engellemek i¢in degil; bedeninize
deger verdiginiz i¢in mutlaka kendinize
bakmalisiniz, spor yapmalisiniz. Klasik
olacak ama saglkl beslenmek ve
yeterince su igmek gibi siklikla bilinen
yontemleri uygulamaktan gegiyor geng
ve ding kalabilmenin yolu. Uyumak da
etkilidir muhtemelen, bu siirece. Haa!
Bir tavsiyem daha var: Olabildigi kadar
az arag kullanin. Stres faktoriinii en gok
etkileyen unsur trafik. Bence dyle yani!

Sevgdler;
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Gida Mihendisligi Bolimi

BAKTERININ SONU

Merhaba,

Asagidaki yaziyi anlamak igin mikrobiyoloji
uzmani olmaya gerek yok. Aslinda, hep
verdigim ornekle mikroorganizmalarin
dogadaki diger canlilardan ¢ok da 6nemli
farklar yoktur. Ben asagida deney
tliptindeki bakteriyi anlatacagim; siz
isterseniz kii¢lik bir akvaryumdaki baliklar
ile devam edin. Biiylik akvaryumlarda
ekosistem kendiliginden kuruluyor. Bu
nedenle kiictik akvaryum (izerinden devam
ettim.

Gig suit bir deney tiipiine aktarip oda
sicakliginda bekletelim. Cig siit icinde pek
cok bakteri vardir ve siit, bakterilerin gok
biiylik bir bolimdi i¢in de miikkemmel bir
besin kaynagidir. Bu kosulda bakteriler
cogalmaya baslayacakirr. isterseniz bunu
kiiglik bir akvaryumdaki baliklar gibi

de diistinebilirsiniz. Baliklara her giin

yem veriyorsunuz ama akvaryumu hig
temizlemiyorsunuz; yani yem verme ve
makul sicaklik disinda higbir miidahaleniz
yok.

Ttim canl tiirleri, beslenmek ve gelisip
cogalmak icin belirli besin maddelerine
gerek duyarlar. Baliklar, bitkiler, kuslar,
mikroorganizmalar igin ayni kurallar
gegerlidir. Kuskusuz bitkiler ve hayvanlar
alemi farkli sekilde beslenir ama hepsinin
beslenmesi i¢in besin maddelerine gerek
vardir. Mikroorganizmalarin beslenme tarzi,
birkac ok 0zel istisna disinda hayvanlar
alemine benzer. Bu asamada bitkilerin
beslenmesine girmeyelim ve hayvanlar
alemi ve bakteriler ile devam edelim.

Viicuda alinan besin maddeleri sindirilir
(metabolizma). Bu islem sirasinda biiyiik

molekiilli besin maddeleri daha kiigiik
molekiillere pargalanir, enerji elde edilir
ve hiicre yapilarinin sentezi saglanir.
Metabolizma sirasinda gesitli atiklar
(metabolit) ortaya cikar ve bunlar hiicre
disina atilir. Bakterilerde bu atiklar asitler,
alkoller, CO2 vh. iken hayvanlar aleminde
bu atiklar asil olarak idrar ve diskidir.

Tiip icindeki (ya da kiigiik akvaryumda)
gelisme ve gogalmak igin gereken her sey
var: Yeteri miktarda besin maddesi, yeteri
kadar su, uygun sicaklik vs.

Gogalma devam ederken buna paralel
olarak kapali ortamda atiklar da birikmeye
devam eder ve bir noktada kendi atiklari,
tlipteki bakteriyi (ya da akvaryumdaki
baliklari) rahatsiz etmeye baslar. Bu
asamada ¢ogalmada bir yavaslama gortliir
ama hayat devam ediyor. Kimi direngsiz
bakteriler (baliklar) 6imeye baslarken yeni
bakteri hiicreleri (baliklar) meydana gelir
ve bunlarinda metabolitleri de ortama
salinmaya devam eder, yani metabolit
birikmesi yavas da olsa artar.

Artik bu asamada hayat giderek
zorlasmaktadir. Toplu 6limler goriilmeye
baslar ama kimi bakteri hiicreleri (baliklar)
son nefeslerinde bile tliriinin devamini
saglamak adina cogalmaya gayret eder
ve bunlarin metabolit biriktirmesi ¢ok az
da olsa devam eder. Gok az da olsa bu
metabolit birikimi toplu 6liimlerin artmasina
yol acar. Sonugta tlipte tek bir canli bakteri
kalmaz. Bu duruma mikrobiyolojide oto
sterilizasyon diyoruz.

Akvaryumdaki balik ornegi ile tlipteki
bakterinin birebir ortiismedigini biliyorum.
Balik diskilarinda bakteriler vardr, onlar

da balik yemleri ile beslenir, asit vb.
metabolit tiretirler ve bu metabolitler

de gerek baliklar gerek akvaryumdaki
bakterileri rahatsiz eder. Sonucta sadece
zaman farki vardir. Tiipteki bakterilerde oto
sterilizasyon ¢ok yaklasik 2 hafta stirer
ama akvaryumdaki baliklarin gogalma hizi,
bakterilere kiyasla ¢ok yavas oldugu icin
tlim baliklarin 6imesi muhtemelen aylar
slirer.

Bu 6rneklerden devam ederek gelelim
insanlara ve diinyaya. Diinya, tiipten

ve kiiclik akvaryumdan farkli degildir.
Diinyada kapal bir dogal ortamda
yiizbinlerce farkli tiirdeki canli, beraberce
yaslyoruz ve yeryliziinde yasadidi ortamla
uyumsuz olan tek canli tiirli insandir.

Dogada aslanlar, ziirafalar, baliklar vb.
canli tiirleri yasadiklan gevreyi diskilari

ve idrarlar ile yasanamayacak hale
getirmezler. Diger canli tiirleri dogaya
plastikleri, sera gazlarini, niikleer atiklar,
pilleri saimazlar. Agaclan yakarak/ keserek,
bolgeyi turizme agmazlar. Bereketli tarim
topraklan iizerinde endistriyel tesisler

ve apartmanlar/ siteler/ asfalt yollar
yapmazlar.

insanlarin yogun yerlesim alanlarindaki
idrar ve diskilarini bir sekilde doga temizler.
Ancak tiim endustriyel atiklari temizlemek
icin doganin belirli bir kapasitesi vardir.

Tercih, insanoglunundur. Bir tlipteki bakteri
(kiictik bir akvaryumdaki balik) gibi kendi
atiklarimiz sonucu 6lmek ya da insan gibi
yasamak.

Sevgiyle,



Yiyecek ve iceceklerde
toplam sulfit analizleri

Amperometrik tespit teknigine sahip
ilyon Kromatografi ile yiiksek hassasiyet
ve dogruluk miumkiin
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Sivi ve kati gida Grinlerinde silfit analizi
kritik oldugu kadar, ayni zamanda zorlu bir
uygulamadir.

Gelistirilmis amperometrik tespit yontemleri
kullanan IC sistemlerimiz icin optimize edilmis
metodlarimiz, sulfit etiketleme igin ihtiyac
duyulan gereksinimleri karsilamaktadir.

Amperometrik IC tespitinin avantajlar:

* Hem disik hem de ylksek toplam sulfit
konsantrasyonlari icin uygun

* 0.2 mg/kg seviyesine inebilen LOD degeri

» Patentli gerilim tarama sayesinde otomatik
detektor temizleme ve kosullandirma

o Bircok gida matrisi icin uygulanabilirlik
» Uygun sinyal kararliigi ve tekrarlanabilirlik
* Entegre 6rnek sogutmaya sahip otomasyon

Daha fazla bilgi i¢in : www.metrohm.com.tr
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Zeynep UZAR

BAGIMLILIK GELISIM SURECININ e
INSANIN DOGASI VE BEYIN YAPISIYLA ILINTISI

insan, tabiati geredi hayata bir amag
araciligiyla tutunur. Bizi hayatta tutan
saglik parametreleri ile hayatta kalmayi
anlamh kilan psikolojik, biyolojik, cevresel
faktorler de is birligi icindedir. Elbette ki
kisinin tam saglik haline erisebilmesi icin
pek cok olgtit kolektif olarak ¢alisir. Ancak
bazen kisiyi hayata baglayan nedenler
dogru amaca yonelmez ise veyahut
yoneldigi amag yolunda kisiyi etkileyen
faktorler yasamina olumlu yonde sirayet
etmezse, ruhsal yonden tatmin olmus
halde hissetmek isterken dopamin ve
seratonin gibi 6diil mekanizmasini uyaran
hormonlarin sisteminin de bozulmasini da
icine alan beyinin biyokimyasinda meydana
gelen bozulmalar sonucu, bu yasamsal
bag; yasama baglilik sonucundan ziyade
yasamsal bagimlilik halini alir.

Baglilik durumu bagimhilik halini aldiginda
cogunlukla, tam saglik hali durumundan
ilk elenen otokontrol olur. Bu yitis daha
sonra beraberinde mantik, 6zgiiven,
saglikh karar verme mekanizmalarini da

infe@bmskimya.com
www.bmskimya.com

+90 216 504 80 56

beraberinde gotiirecektir. Daha sonra Kisi;
saglikli ve iyi ruh halini etkileyen sistemden
uzaklastikga beyinin 6dil mekanizmasinin
da bozulmasiyla kisi sadece ilkel beynini
diisiinen, hayatin mantiksal gercekliginden
uzaklasmis, bencillesmis ve hedonist
sekilde keyfiyete bagli hale gelir. Bu durum
zamanla bir dongi haline gelir ve kisir bir
hal alarak devamli tekrarlar, bitimsiz bir hal
alir ve kisiyi hayattan, sosyallikten, yasamin
kendisinden uzaklastirir.

Her insan kendi genetik kodlarindan,
yetisme ortamindan yasadigi cografyadan,
aile ve sosyal hayatindan da kaynaklanan
nedenlerden kimyasal bir maddeye veya
davranissal bir siirece bagimli hale gelebilir.
S6z konusu bagimlilik maddesi dznesinin
ahlaka aykiri veya zararl olmak zorunda
degildir. Diinyanin en yararl maddesi veya
en uygun davranisi bile bagimlilik siireci ve
dongiisiine girdiginde hirpani olacaktir.

Bir bagimlilik siirecindeki insan i¢in hayatin
yasanilabilirligi sz konusu bagimlilik
6znesinden ayn diistiniilemez hale

Charles Ischi AG

OTOMAT!K TABLET
TEST CiHAZI

YARI OTOMATIK TABLET

geldiginde biitiin davranislar bu yonde
bozulmaya kisi 6nce saglikli diisiinme
karar verme mekanizmasini kaybeder

ve kendi icine doner. Kisi kendini esir

alan bu siirece sadik kaldikga bu kolelik
hali; kendini yalnizlastiracak ve yalniziik
hali de bagimlilik esaretini besleyecektir.
Sonucunda bir maddeden veya bir davranig
stirecine bagh olmak biitiin bu parametreler
kapsaminda degerlendirildiginde zor bir hal
alacaktr.

Elbette ki bagimliliktan kurtulmak zorunda
kalmadan hayati her alanda kararinda
ve tadinda yasamak tam saglik haline
en yakin karsiliktir. Ancak bu siirecte
olmak da hayatin sonu degil ve caresi
var. Her insan kendi sifa kodlarini iginde
barindinir. Basimiza gelen kilitli hallerin
anahtar daima igimizdeki denizdedir.
Bize iyi geleni bulmak, biraz sabir gokga
caba gerektirir. Basit mutluluklar ve

ilkel beynimizin basrolde oldugu, idlerin
aktif oldugu yanimizi pasifize ederek
kisisel yeteneklerimizi fark edip iyi olan

www.labmedya.com

aliskanliklarnimiza odaklanip ve duygulardan
da kagmadan, farkindaligimiz artirip

kendi meditasyon yolumuzu bulmak bizi
beynimizi kandiran bagimlilik hallerinden
uzak durmaya yoneltecektir.

Uyandigimiz her yeni giin; bize benzeri
olmayan bir deneyim imkani bahseder. Diin
yolunda gitmeyen seyler geride kaldi. Siz
higbir sey kaybetmediniz. Bugtin ise yarinin
daha iyi olmasi i¢in bir firsat. Saglik ve
umutla kalin.

Kaynaklar:
¢ Dick Swaab,2018, Beynimiz Neyse Biz
Oyuz-Anne Karnindan Alzheimer'a Beynin
Norobiyografisi,Akilcelenkitaplar.
o Koknel, 0. (1998). Bagimlilik. istanbul: Altin Kitaplar
Yayinevi.
Mike Dow,2017, Yemek Bagimliigi Size Kilo Aldiran
Yiyeceklerden 28 Giinde Vazgegme Programi,Remzi
Kitabevi.
e Link, B. G., Struening, E. L., Rahav, M., Phelan, J. C.,
Nuttbrock, L. (1997). On Stigma and Its Consequences:
Evidence From A Longitudinal Study of Men with Dual
Diagnoses of Mental lliness And Substance Abuse.
Journal of Health and Social Behavior, 177-190.
Ogel, K. (2001). insan, Yasam ve Bagimlilik. istanbul 1Q
Kiiltir Sanat Yayincilik.
Ogel, K. (2001). Madde Bagimlilarina Yaklasim ve
Tedavi. istanbul:IQ Killtiir Sanat Yayincilik

MANUAL , YARI OTOMATIK

SERTLIK CiHAZI

VE FULL AUTOMATIK DAGILMA
TEST CIHAZLARI
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Hammadde Verifikasyonu icin
El Tipi Raman Spektroskopi Cihazi

VAYA

Agilent Technologies el tipi Vaya Spektrofotometre sayesinde numune
alma odalarinda numune alma ihtiyacinizi azaltarak hizl ve pratik bir
sekilde direkt dis ambalaj Gizerinden hammaddenizin verifiye edilmesini
salamaktadir. Seffaf veya amber renkli cam siselerden, kahverengi
kagit torbalara kadar sinifinin en iyisi Vaya ile Giretime mimkiin olan en
hizli sekilde hammadde sunmanizi saglar.

Agilent el tipi Vaya spektrofotometre ile mevcut test protokollerinizi
gelistirmenize olanak saglamaktadir. Ozellikle genis calisma aralii
ve disiik hacimli numunelerde %100 ID testi sayesinde ilerleyen
doénemlerde regiilatorler tarafindan daha fazla test yapmaniz talep
edildiginde ek bir cihaza ihtiyaciniz olmadan yiiksek verimlilikte
calismanizi saglar.

Agilent Vaya patentli “spatially offset Raman spectroscopy (SORS)”
teknigini geleneksel raman spektroskopi teknigi ile bulusturarak
maksimum seviyede hammadde/kap uyumlulugu sunmaktadir.

Agilent Vaya hizli, ilac regiilasyonlarina uyumlu, metot gelistirme siireci
pratik ve basit kullanimi sayesinde kullanicinin tecriibesine ve uzun
egitim silrecine ihtiyac duyulmayacaktir.”

 flv]injEl

Sem Laboratuar Cihazlar Paz. San. ve Tic. A.S. )
Barbaros Mah. Temmuz Sk. No:6 Sem Plaza Atasehir, Istanbul
T:+90216 571 02 00 F: +90 216 571 02 02
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Bilim insanlari Pavlov’un képegiyle ayni
sekilde iliskilendirme yoluyla dgrenebilen
ve insan beyni tizerine modellenmis bir
cihaz gelistirdi. Unlii deneyde Rus fizyolog
Ivan Pavlov, bir képegi zil sesini yiyecekle
iliskilendirmesi igin kosullandirmigti.
ABD’deki Northwestern Universitesi

ve Hong Kong Universitesi’nden
arastirmacilar bu 6grenme bigimini

TIE

- sartorius

Teraziniz Data Integrity’e Ne Kadar Uygun?
(21 CFR PART 11 / EU-GMP ANEX 11 / GAMP ve PIC/S)

Kullamici Yonetimi

Audit Trail (User Management)
{Denetleme) & E-imza
Alibi Memaory (Electronic
(Hafiza) Singature)
Zaman
Senkronizasyonu
Back-Up (Time Synchronization)
(Yedekleme)
3 Sifre Yonetimi
< (Password Management)
Glwvenli
Veri Transferi

(Safe Data Transfer)

LABORATORY BALANCES

MEET A HIGH LEVEL OF REGULATORY COMPLIANCE
{21 CFR Part 11; Eudralex, Volume 4, Annex 11)

WWwWw sartoneat.com

2 sartonet

www.labmedya.com

BENZEYEN CIHAZ

kopyalamak icin bilgiyi tipki beyin gibi
eszamanli olarak isleyip depolayabilen
“sinaptik transistorler” gelistirdi.
Arastirmacilar bir LED ampulii yakip
ardindan hemen parmakla basing
uygulayarak devreyi, zil ve yiyecek yerine,
15141 basingla iliskilendirecek sekilde
kosullandirdi. Organik elektrokimyasal
malzeme cihazin hafiza olusturmasina
olanak sagladi ve 5 egitim donglisiinden
sonra devre, I151g1 basingla iliskilendirdi.
Boylelikle 1sik tek basina basing igin bir
sinyal tetikleyebilir hale geldi. Bu yeni,
zaman icinde 6grenme sekli geleneksel
bilgi islemdeki birgok sinirlamanin
listesinden geliyor.

Northwestern Universitesi'nde
Biyomedikal Miihendisligi’'nde doktor
ogretim dyesi Jonathan Rivnay “Modern
bilgisayar olagantistii olsa da insan beyni,
Oriint tanima, motor kontrol ve goklu
duyusal entegrasyon gibi bazi karmasik ve
yapilandirnimamis gorevlerde onu kolayca
geride birakabilir” dedi.

Bu, beynin bilgi isleme giictinin temel
yap! tasi olan sinapslarin plastisitesi
sayesinde olur. Bu sinapslar beynin son
derece paralel, hataya dayanikli ve enerji
tasarruflu calismasini saglar. Biyolojik bir
sinapsin temel iglevlerini taklit eder.

Geleneksel bilgisayarlar verileri farkl
sistemler kullanarak depolayip isler, bu

da veri yogun gorevlerin ¢ok fazla enerji
tliketmesi anlamina gelir. Dr. Rivnay’in
grubunda doktora sonrasi arastirmaci olan
Xudong Ji hedeflerinin “yerden ve enerji
maliyetlerinden tasarruf etmek” icin “bu
iki ayri islevi bir araya getirmek” oldugunu
acikladi

Son yillarda arastirmacilar, islemci ve
bellek birimlerini insan beyniyle ayni
sekilde birlestirmek igin “memriztanslar”
(memory-resistor) olarak bilinen hafiza
direncleri kullanmisti. Ne var ki, bunlar
ayni zamanda yiiksek enerji maliyetine
sahip ve daha az biyo-uyumludur, yani
biyolojik uygulamalarda kullanilamazlar.

Dr Rivnay sunlari soyledi; “Uygulamamiz
bir kavram kanitlama olsa da onerilen
devremiz daha fazla duyusal giris icerecek
sekilde genisletilebilir ve yerinde, diisiik
gucte bilgi islem saglamak igin diger
elektroniklerle entegre edilebilir. Biyolojik
ortamlarla uyumlu oldugundan cihaz, yeni
nesil biyoelektronikler igin kritik olan canli
dokuyla dogrudan baglanti kurabilir”.
Arastirma Nature Communications adh
akademik dergide yayimlandi.

Kaynaklar: www.indyturk.com
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TOPLARDAMARDA
OLUSAN PIHTIYA [l
AMELIYATSIZ ¢OZUM

ilk defa ameliyatsiz yontemle toplardamarda
olusan pihti ¢ikartildi. Kastamonu Egitim ve
Arastirma Hastanesi'nde ilk defa ameliyat
yapilmadan toplardamarda olusan pihti
cikartildi. Ameliyatsiz yontemle ilk kez boyle
bir operasyon gerceklestirildigini sdyleyen
Tamtekin, soyle konustu; “Yaptigimiz ilk
muayenesinde bacak toplardamarlarinda
olusan pihtilar gordiik. Bacakta olusan
pihtilari ¢ikarmak icin dncelikle karin icine
bir filtre yerlestirildik. Daha sonra pihti dolu
damarin igine girip, bacakta biriken pihtilar
Ozel bir aygitla parcalayip disari cikardik.
Narkoz verilmeden anjiyo yontemiyle
yaptigimiz bu basarili operasyonla akcigere
pihti atmasini da bu uyguladigimiz
yontemle dnlenmis olduk. Kastamonu’da

ilk kez yapilan bir buguk saat siiren anjiyo
uygulamasi sirasinda Hakan amcayla

hos sohbette bulunduk. Ekip olarak biz
isimizi yaparken, o da bize Kastamonu’nun
glizelliklerini anlatti. Anjiyo sonrasi Hakan
amcamizi servise aldik. Bacaktaki sisi
inemeye basladi. Operasyondan 1-2 giin
icinde rahatca kalkip kendisi yiriyebilir hale
geldi” dedi.

Kaynak: https://tr.sputniknews.com

EGZERSiZ ONCESI
'KAHVE ILE MAKS.
'YAG YAKIMI

Bilim insanlari, aerobik egzersizden yarim
saat once alinan kafeinin (yaklasik 3 mg/
kg, sert bir kahveye esdeger) ya§ yakma
oranini 6nemli dlgiide artirdigini gostermistir.

¢ Ayrica egzersiz 6gleden sonra yapilirsa,

kafeinin etkilerinin sabaha gére daha
belirgin oldugunu buldular. Journal of the
International Society of Sports Nutrition‘da
yayinlanan c¢alismalarinda arastirmacilar; yas
ortalamasi 32 olan toplam 15 erkek katilarak
yedi guin araliklarla dort kez egzersiz testi
tamamladi. Denekler sabah 8’de ve aksam
5’de 3 mg/kg kafein veya bir plasebo aldilar.
Her denek, testleri dort kosulun tamaminda
rastgele bir sirayla tamamladi. Her egzersiz
testinden dnceki kosullar; son 6gin,

fiziksel egzersiz veya uyarici maddelerin
tliketiminden bu yana gecgen saatler siki

bir sekilde standartlastinimis ve egzersiz
sirasindaki yag oksidasyonu buna gore
hesaplanmistir. Bu sonuglar ayni zamanda
6gleden sonra kafein alimi olmadan,
kafeinin sabah egzersizi sirasinda yag
oksidasyonunu, gozlenene benzer sekilde
artirdigini gostermektedir.

Kaynak: www.bizsiziz.com

ART :
GOREVIYLE BIR iLK
GERGEKLESECEK

NASA yoneticisi Steve Jurczyk Cuma giinii
yaptigi konusmada, Baskan Biden'‘in biitce
talebi (izerine ajansin Artemis misyonuna
dair yeni hedefini agikladi. Uzay ajansi yeni
aciklamasina gore ilk kadini Ay’a indirmenin
yani sira, ilk siyahi kisiyi de Ay yiizeyine
gonderecek. Jurczyk gorevle ilgili yaptigi
konusmada; “Baskanin istege bagli talebi,
NASA‘nin diinyay daha iyi anlama ve iklim
degisikliginin etkilerini daha fazla izleme

ve tahmin etme yetenegini artiriyor” dedi.
Biden'in destegine dikkat ceken yonetici
“Atilan adim ayni zamanda, Artemis programi
kapsaminda ilk kadini ve ilk siyahi kisiyi Ay’a
indirmek de dahil olmak iizere Amerika’nin
iki partili Ay’dan Mars’a uzay kesif planini
ilerletmeye devam etmemiz igin gerekli
kaynaklari saglyor” agiklamasinda bulundu.
NASA daha 6nce adini Yunan Ay tanrigasi

ve tanri Apollon’un ikiz kiz kardesinden

alan Artemis gorevinde, 2024 yilina kadar
Ay’in yiizeyine bir kadin gbnderecegini
duyurmustu.

Kaynak: https://shiftdelete.net
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BREZILYA'DAKI,
SINOVAC ASISININ

'YENi SONUCLARI -

Tiirkiye’nin de kullandigi Gin menseli Sinovac
asisinin Brezilya’daki testlerini ve tretimini
yapan Butantan Enstitiis, asinin etkinlik
oranlarinda dair yeni bir arastirma yayimladi.
Arastirma CoronaVac’in tilkede yayilan daha
bulasici ve 6ldirtci P1 varyantina karsi etkili
oldugu tespit edildi; genel koruma oraninin

{ da dozlar arasindaki siirenin 21 giinden uzun

tutulmasi halinde yiizde 62.3’e yiikseldigi
belirtildi. 353 binin lizerinde 6liime sahne
olan Brezilya, diinyada ABD’den sonra en
cok can kaybinin yasandigi tilke. Brezilya
capinda 12 bin 400 Kisinin katildigi, hakem
heyeti incelemesinden gegen ve saygin tip

{ dergisi Lancet’te yayimlanmasi beklenen

arastirmaya gore; asinin iki dozunun iki

hafta arayla yapiimasi halinde koruma orani
yiizde 50.7; doz araliginin 21 glinden uzun
uzun tutulmasi halindeyse 62.3 oldugu tespit
edildi. Asinin orta derecedeki vakalari 6nleme
orani ise yiizde 62 ile yiizde 83 arasinda
oldugu belirtildi.

Kaynak: www.gazeteduvar.com.tr

e A e e e e e e e e e e i

Stockholm merkezli Karolinska
Enstitiisi’nden isvecli bilim insanlari,
alkolden vazgegmenin 6mrii 28 yil
uzatabilecegini belirtti. Express’in aktardigina
gore, 20 yil boyunca Danimarka, Finlandiya
ve isveg’te alkoliklerin ortalama yasam
siirelerini gozlemleyen bilim insanlari;
arastirmaya katilan kisiler arasinda, cesitli
rahatsizlik ve hastalik kaynakl olimlerin
0Ozellikle alkoli suiistimal eden denek
grubunda gortildiigiini dile getirdi. Bu
gruptaki kisilerin ortalama yasam stiresinin
28 yil daha kisa oldugu kaydedildi. Doktorlar,
alkoliin viicut tizerindeki olumsuz etkileri
hakkinda diizenli olarak uyarilarda bulunuyor.
Alkoluin, kiigiik dozlarda bile kanser, demans,
iktidarsizlik ve kisirlik riskini 6nemli ol¢lide
artirdigi vurgulaniyor. Alkoliin ayrica kalp,
beyin ve karacigerin isleyisini de olumsuz
etkiledigi kaydediliyor.

Kaynak: https://tr.sputniknews.com

HAMILELERIN I
SAGLIK HiZMETINE
ERiSIMi PANDEMIDE
AZALDI

Londra St. George Hastanesi’nin yiiriittiigii
ve Tiirkiye'nin de aralarinda bulundugu 17
lilkede yapilan arastirma ile hamilelerin
saglik hizmetlerine erisiminin pandemi
doneminde kisitlandigi ve dogum sirasinda
anne-bebek dliimlerinin 3 katina ¢iktigi
belirlendi. Cinsel Saglik ve Ureme Saglig
Haklari (CiSU) Platformu sekretaryasini
yiriiten TAP Vakfi Genel Koordinatorii
Nurcan Miiftiioglu, ‘Uluslararasi Anne
Saghgi ve Haklari Guini’ kapsaminda yaptigi
aciklamada, yasanan bu saglik krizinin
kadin sagligi tizerindeki etkilerine dikkati
cekti. ingiltere merkezli Lancet dergisinde
Mart 2021’de yayimlanan arastirmaya gore,
bunda hem saglik merkezlerindeki doluluk
hem de hamile kadinlarin korona viriisti
kapma korkusuyla hastanelere gitmemeyi
tercih etmesi etkili oldu. Ote yandan, saglikli
dogumlar sonrasi meydana gelen dogum
sonrasi (lohusalik) depresyonu, annelige
bagh kaygi bozukluklari ve annelerin ruh
sagliginda bozulma da biiyiik oranda artti.

Kaynak: www.gazeteduvar.com.tr

.

GOZ DAMLASI
ORUC BOZMUYOR

Her sene oldugu gibi bu sene de Ramazan
ayinin gelmesi ile birlikte nelerin orucu
bozup, nelerin orucu bozmadigina yonelik
tartismalar dikkat gekiyor. Ramazan ayinda
g0z saghg tedavisi devam eden ya da goz
sagligina iliskin sikinti yasayan hastalarin
mutlaka tedavisini ihmal etmemesi gerekiyor.
Tedavinin yanm kalmamasi ve daha bilyik
sikintilara yol agmamasi igin tedavinin higbir
sekilde aksatiimamasi gerektigini belirten
Prof. Dr. Hiisnii Giizel, g6z damlasinin orucu
bozmadigini séyleyerek “insan viicudunda
kendisini yenilemeyen tek organimiz goz.
Bu nedenle hem erken teshis hem de teshis
sonrasi dogru ve siirekli tedavi kritik 6Gnem
tasiyor” dedi. Din Isleri Yiiksek Kurulu’nun,
goze damlatilan ila¢ miktarinin cok az
oldugunu ve bunun bir kisminin da géziin
kirpiimasiyla disariya atildi§inin vurgulandigi
fetvada ise “Damlanin yok denilebilecek
kadar ¢ok az bir kisminin, sindirim kanalina
ulasma ihtimali bulunmaktadir” denildi.

| 150'den fazla pazardaki varligi ile diinyanin

ikinci blyiik hayvan sagligi firmasi olan
Boehringer Ingelheim, Orta Dogu ve
Avrupa’da kanatlilarda enfeksiyoz bronsitis
hakkinda giincel bilgiler paylastigi ve
hastali§i kontrol altina almak icin etkili
asllama programlari hakkinda bilgi verdigi
online bir toplanti diizenlendi. Vetworks

EU firmasindan DVM Africa Fernandez
Guiterez’in katilimi ile gerceklestirilen
webinarda, yerli ve yabanci olmak (izere

{70 sektdr paydasi katilim gosterdi. Online

toplantida; hastaligin yayiim haritalari,
kullanilan serolojik yontemler ve varyant
suslarin teshisindeki basarisi, segilen asilarin
ve programlarin korumadaki basarisi ve
genis korumaya sahip asilama stratejileri
masaya yatirilirken, diinyada kullanilan
asilama programlarindan érnekler paylasildi.
Hayvan sagligi alanindaki en bilyiik asi ve
ila¢ tedarikgilerinden biri olan Boehringer
Ingelheim’in gerceklestirdigi ve sektorden
biiyiik ilgi géren webinar, soru cevap
bolimiiyle sonlandirildi.
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BIOEXPO 2021’IN
IKINCI FAZI 6-8

EKIM’DE!

BioExpo 2021 Yasam Bilimleri Is
Platformu’'nun ikinci fazi olan endustriyel
fuar 6-8 Ekim 2021 tarihlerinde istanbul
Latfi Kirdar salonlarinda meraklisi ile
bulusuyor.

Nisan 2021’de sanal olarak basariyla
gergeklesen BioExpo Online’in ardindan
sektorlimiiziin endistriyel fuari, dort
ana teknoloji grubunu BIOEXPO catisi
altinda bir araya getiriyor.

> Laboratuvarlar, > Temizodalar, > ilag
Endiistrisi > Biyoteknoloji

Diinyanin en 6nemli giindem maddesi
olan saglik alaninda Ar-Ge, analiz,

tani, Urlin gelistirme gibi faaliyetlere
teknoloji sunan LAB endiistrisi de

bu énemli fuarda inovatif driinlerini
sergileyecek.

LAB TEKNOLOJILERi SAGLIK
SEKTORU iLE BULUSUYOR!

Laboratuvar teknolojileri, cinazlar ve
tlim donanimlari, kimyasallari, sarf
urinleri ile birlikte fuar ziyaretgilerine
sunulacak. Ozellikle saglik tesisleri,
hastaneler, Ar-Ge tesisleri, ilag
endistrisi, Gniversitelerin ilgili
laboratuvarlari ve endiistrinin diger
alanlarindaki sektorlerden ilgililer ve
uzmanlarin yogun ziyaretlerine sahne
olacak BIOEXPQ’da laboratuvarlardaki
inovatif gelismelere iliskin sunumlar
yakindan izlenecek.

BIYOTEKNOLOJi TOM YONLERI
ILE BIOEXPO’DA!

Tibbi, zirai ve endiistriyel sektorler ile

bilimsel alanlarda gok cesitli tiretim

ve uygulama safhalarinda kullanilan
biyoteknolojiyi gelistiren firmalar
fuarda seckin bir profesyonel ve uzman
ziyaretci kitlesi ile bulusacak.

TEMIZODALARIN TOM
BILESENLERI, KOMPONENTLERI,
YAPISAL UNITELERI VE
DONANIMLARI EN YENi
TEKNOLOJILERi BURADA!

Tum diinyada etkisi siiren ve gelecek
donemlere de bu etkisini tasiyacak
olan pandemi ve buna bagli Ar-Ge
faaliyetlerinin en onemli glindem
maddesi haline gelen endiistriyel
calismalar, temizoda teknolojilerinin

de 6nemini artiryor. Temizodalar
endiistrisi BioExpo’da yeniden
ziyaretgileri ile bulusacak. BIO
sektorlerinin diger endiistrileri olan
biyoteknoloji, ilag ve laboratuvar
endiistrileri ile birlikte etkilesimli olarak
BIOEXPO 2021 kapsaminda diizenlenen
fuarda temizodalarin tlim bilesenleri,
komponentleri, yapisal initeleri ve
donanimlari en yeni teknolojiler ile
birlikte sergilenecek.

Kaynak: https://www.bioexpo.com.tr/
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Nargiz ISGONDORLI

Yeni bir arastirmaya gore mideden
salgilanan ve istahi artiran bir hormon olan
ghrelinin yiiksek seviyelerinde, kiigik ve
derhal elde edilecek para ddiillerinin daha
bilyiik ve gecikmis para ddiillerine tercih
edildigi 6ngoriliyor. Galismanin sonuglari
ENDO 2021’de, Endocrin Society’nin yillik
toplantisinda yayimlandi.

Arastirmacilardan biri olan, Boston’daki
Massachusetts Genel Hastanesi ve
Harvard Tip Okulu Yrd. Dog. Dr. Franziska
Plessow; bu arastirmanin insanlarda “aglik
hormonu” olarak da bilinen ghrelinin,
parasal kararlari vermede etkili olduguna
dair yeni bir kanit sundugunu soyledi. O,
kemirgenler tizerindeki son arastirmalarin,
ghrelinin diirtiisel secim ve davranislarda
rol oynayabilecegini one stirdiiginii ekledi
ve soyle dedi; “Sonuglarimiz, insanda
ghrelinin parasal segimler gibi ddille ilgili
davranislarda ve karar vermede kabul
edildiginden daha cok etkili oldugunu
gosteriyor. Bunun, gidadan bagimsiz

insan algi ve davranist ile ilgili gelecek
calismalara ilham vermesini umuyoruz”.
Ghrelin, beyne yemege ihtiyac duyuldugu
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ile ilgili sinyal gonderir ve odiil
mekanizmasini kontrol eden sinir yollarini
diizenleyebilir. Ghrelin seviyeleri besin
alinimina ve bireysel metabolizmaya
bagli olarak, glin boyunca inis ¢ikislarla
goriilebilir.

Bu galismaya 10-22 yas arasi 84 kadin
dahil edildi: 50’si anoreksiya nervosa
gibi diisiik agirikh yeme bozukluguna
sahip kisiler iken, 34’ ise saglikli kontrol
grubu katihmeilari idi. Orug tutmus

olan katilimcilar herkes icin ayni olan
standardize yemegi yemeden once ve
yedikten sonra, Plessow’un ekibi onlarin
kandaki total ghrelin seviyelerini olcti.

Yemekten sonra, katiimcilar “gecikme
indirimi gorevi” (delay discounting task,
DDT) adl, varsayimsal finansal kararlarla
ilgili bir test yaptilar. Katiimcilarin daha
kiigtik miktarda, derhal verilecek para
6diili veya daha fazla miktarda fakat

daha geg verilecek para 6diili arasindaki
tercihlerini belirtmeleri igin bir dizi segim
yapmalari istendi.

Arastirmanin bildirdigine gore, daha yliksek

ghrelin seviyesine sahip saglikh kizlar

ve geng kadinlar derhal verilecek diisik
miktardaki para 6diiliini, daha yiiksek
miktardaki gecikecek paraya tercih etmeye
daha meyilliydiler. Plessow, bu tercihin
daha diirtiisel secimlere isaret ettigini
soyledi.

Ghrelin seviyeleri ve parasal segimler
arasindaki iliski, yasi uyumlu disiik agirlik
yeme bozukluguna sahip katiimeilarda
yoktu. Bu yeme bozukluguna sahip
kisilerde ghrelin direnci oldugu biliniyor ve

Omerli Mah. Hadimkoy - istanbul Cad No: 189
Arnavutkéy 34555 /[ istanbul
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Plessow’un dedigine gore onlarin bulgulari,
bu popilasyondaki ghrelin sinyalleri ve
davranis arasindaki baglantisizigin baska
bir gostergesi olabilir.

Orijinali Medical News’ten alinmigtir.

Kaynak: https://www.news-medical.net/
news/20210322/Hunger-Hormone-may-
play-key-role-in-impulsive-choices-and
behaviors.aspx?utm_source=news_medical_
newsletter&utm_medium=email&utm_
campaign=endocrinology_newsletter_31_
march_2021
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Dr. Yeliz KARAKOCA

Memorial Bahgelievler Hastanesi Dermatoloji Uzmani

KOLAJEN

TAKVIYESI

KULLANIRKEN

DIKKAT!

ilerleyen yas, sigara kullanimi, asiri

stres, hava kirliligi ve hareketsizlik cilde
esneklik ve canlilik veren kolajenin
azalmasina neden oluyor. Bu durumda
ciltte sarkmalar, kinsikliklar, matlasma
ve kuruluk gortilebiliyor. Son donemlerde
cilde kaybettigi kolajeni kazandirmak igin
takviye olarak tablet, kapsilil, toz, sivi ve
hatta sakiz seklinde satisa sunulan driinler
sikca tercih ediliyor. Ancak bu rtinlerin
mutlaka uzman kontroliinde, bilingli bir
sekilde kullanilmasi 6nem tasiyor.

KOLAJEN SADECE CiLT DEGIL TiM
VUCUDUMUZ iGiN ONEMLI

Adi siklikla cilt saghgi ile anilan kolajen,
aslinda tlim vilicudumuz igin olmazsa
olmaz yapisal bir proteindir. Kolajen
viicudun yapi iskelesinin hammaddesidir.
Temel gorevi bag dokusunu giiglendirmek
ve viicut biitlinliglini korumaktir. Gilt
disinda kemik, eklem, tendon ve kaslarda
da bol miktarda kolajen bulunur. Cildin
orta tabakasi olan ‘dermis’in %70-80’i
kolajendir. Cildin giiclenmesini, elastik
olmasini ve su tutma kapasitesini
etkileyen 6nemli faktorlerin basinda
kolajen gelmektedir. Yaslandikca

kolajen Gretimi azalir ve 6zellikle 20
yasindan sonra her yil yaklasik %1’i
kaybedilmektedir. Bunun sonucunda da
cilt elastikiyetini yitirir, ciltte kuruma,
sarkma, kinsikliklar, gtines lekeleri, ince
cilt ve kirilgan tirnaklar ortaya gikar.
Kolajen yaslanma belirtilerini hafifleterek,
kisinin daha parlak, canli bir cilde sahip
olmasina ve daha geng gériinmesine

yardimci olur. Bu durumun 6niine gegmek
icin satilan kolajen takviyeleri pek gok
kadin ve erkek tarafindan kullanilmaktadir.
Ancak gtivenli kullamimi igin mutlaka
uzmana danisiimaldir.

KOLAJEN TAKVIYESI
ISE YARIYOR MU?

Kolajen takviyeleri ciltte kolajen Gretimini
tetiklemeleri sayesinde cildin daha nemli,
gergin ve yumusak olmasini sagladiklari
iddias ile satisa sunulmaktadir. Bu triinleri
kullanan kisilerden alinan geri donisler ise
aylar icinde sonucun goriilmeye basladigi,
cildin daha parlak tirnaklarin daha saglam
oldugu yoniindedir. Bu konu ile ilgili

olarak az sayida yapilmis olan bilimsel
arastirmalara gore kolajen takviyelerinin
icerisinde bulunan kolajen peptitleri cilt
kurulugunu ve kinsikliklar azaltmaya
yardimci olmaktadir. Yapilan bir calismada
sekiz hafta boyunca kolajen takviyesi alan
kadinlarin ciltlerinin elastikiyetinin arttigi
ve derin kingikliklarda azalma oldugu
saptanmistir.

DUZENLI KULLANIMDA
BASARILI SONUG

Giinde 1 gr olmak iizere 12 hafta alim
sonrasi deri kurulugunda %76, cizgilerde
%12 azalma, deri kan akiminda iyilesme
ve kolajende %6 artis tespit edilmistir.

8 calismayi ele alan bir derlemede ise
kolajen takviyesinin deri yaslanmasinda
azalma, deri elastisitesinde artis,
hidrasyon (su tutma), dermal kolajen

yogunlugunda artis sagladigi sonucuna
varildigi bildirilmektedir. Kolajen
takviyesinin genellikle giivenli oldugu
ve bildirilmis bir yan etkisi olmadigi
belirtiimektedir. Ancak tiim bunlari
kanitlayacak genis kapsamli bilimsel
calismalara ihtiyag vardir. Bununla
birlikte kolajen takviyesinin tibbin

farkl alanlarinda timit verici oldugu
disintimektedir.

URUN SECIMINE DIKKAT EDIN

Kolajen takviyeleri tablet, kapsiil, toz, sii
ve hatta sakiz olarak bulunabilmektedir.
Kolajen disardan takviye olarak alindiginda
oncelikle sindirim sisteminde yapitasi

olan aminoasitlere parcalanir ve aminoasit
olarak kana karisir. Bu sorunu biraz

olsun asabilmek adina ise kolajenin biraz
daha parcalanmis hali olan hidrolize
kolajen iceren takviyeler gelistirilmistir.
Biyoyararlanimi artirmak adina ideal

olan hidrolize, peptid kolajenler ve likit
formlarin tercih edilmesidir. Kullanilan
kolajenin miktari da sonucu etkilemektedir.
Takviyenin kolajen icerigi tercinen 10

gr veya en az 5 gr olmaldir. Kolajen
sentezine destek olmasi agisindan alinan
takviyenin bakir, ginko, C vitamini icermesi
etkinligini artirabilir. Kolajen takviyelerinin
daha ¢ok emilebilmesi ve yiiksek biyolojik
yararlanimin saglanabilmesi igin diisiik
molekiil agirlikli (3000 dalton civarinda)
kolajenlerin tercih edilmesi dogru bir
secim olacaktir.

KULLANMADAN ONCE MUTLAKA
DOKTORA DANISIN

Kolajenin farkli tipleri vardir ve

farkl dokularda farkli yogunlukta
bulunmaktadir. Ornegin cildin yiizde
70’ini kolajen tip 1 ve 3 olusturmaktadir.
Bu durumda eger kolajeni cildinize
destek i¢in kullanacaksaniz tip 1 ve

3 kolajen kanisimlarini 6zellikle de tip

1 kolajeni tercih etmeniz gerekir. Sag

ve tirnaklarinizin biitinliigu igin onlar
desteklerken de tip 1 ve tip 3 kolajen
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karisimlarini kullanmak etkili olur.
Takviyedeki kolajenin kaynagdi balik, tavuk
veya sigir olabilmektedir. Balik kaynakl
kolajen icerenler siklikla énerilmektedir.
Baliktan elde edilen kolajen daha kiigik
molekiiler boyuttadir bu da emilimi yani
biyoyararlanimi artirir. Kabuklu deniz
Urlin{i alerjisi olanlar da bu duruma
dikkat etmelidir. Kolajen takviyesine
baslanmadan dnce doktora danisiimasi
cok onemlidir. Ozellikle hamileler, emziren
anneler, deniz (iriinlerine, si§ir-tavuk etine
alerjisi olanlar ve diyabet hastalari da bu
uriinler nedeniyle istenmeyen etkilerle
karsilasabilmektedir.

KOLAJEN DOKUYU HAREKETE
GEGIRMEK iCiN ONEMLI ONERILER

Oncelikle saglikli kalmak igin yasam tarzi
degdisiklikleri yapiimasi gerekmektedir.
Sadece bir besin takviyesi kullanarak
mucizevi bir etki beklenmesi dogru bir
yaklasim degildir. ilk yapiimasi gereken
var olan kolajeni korunmaktir.

Kendi kolajeninizi korumak igin;

e Egzersiz, kolajen yapimina destek veren
en etkili yoldur. Diizenli egzersiz yapin.

e Saglikli ve dengeli beslenerek; protein,
vitamin ve mineralleri gercek gidalardan
almaya caligin.

e Kemik suyu, yumurta, balik, fasulye gibi
yiyecekler bu konuda idealdir. Kolajen
tretimini artirmak ve var olani korumak
icin etkili yollardan biri de bir vitamin
A tiirevi olan retinol kullanmaktir.
Retinol yaninda vitamin C serumlar da
antioksidan etki ile kollajen yikimini
azaltr.

e Cildinizi kolajen yikimindan korumak
icin sigarayi birakin, glinesten mutlaka
korunun, diizenli ve yeterince uyuyun,
seker ve rafine edilmis Urlin tiiketmeyin.

e Deride kolajen dretimini uyaran
lazer, fraksiyonel radyofrekans (altin
igne), dermapen, dermaroller, PRP
uygulamalari bir dermatoloji uzmani
tarafindan yasa ve ihtiyaca gore
secilerek diizenli olarak uygulanmalidir.



Shimadzu'nun Nexis GC-2030 ve
hassas dedektor teknolojileri
GCMS-QP2020 NX'de bir arada!

GCMS teknigi glinimizde gidadan cevreye,
tekstilden petrokimyaya, klinik uygulamalardan
toksikolojiye bircok farkli uygulama alaninda standart
olarak kullanilan bir analitik teknik konumuna
gelmistir. Son donemde hem kullanici performansina
katki saglayan hem de maliyette avantaj sunan
sistemlere talep artmaktadir.

GCMS-QP2020 NX'in akilli performans o6zellikleri:

« Daha yiksek hassasiyet ve daha diisiik
operasyonel maliyet

« YUksek dogruluklu kalitatif analiz icin ilave
yazilim araglar

« Zaman yonetimi fonksiyonu e

« Coklu bilesiklerin e zamanli analizinde yiiksek verim

- intiyaglara uygun aksesuar secenekleri ve opsiyonlar

GCMS-QP2020 NX

Verimliligi arttirmaya yonelik akilli teknolojilerle, tim
uygulama alanlarinda laboratuvarlarinizin gercek
potansiyelini aciga ¢ikarmaniza destek olur.

E)SHIMADZU
THINK BIG, SEE BEYOND

| antteknik.com | @@ QO Excellence in Science



Millipore.

Preparation, Separation,
Filtration & Monitoring Products

cam gLbl ancak
daha fonksiyonel

YENI: Millicup™-FLEX filtrasyon iinitesi

Millicup ™ -FLEX tek kullanimhk vakumlu filtrasyon unitesi, tek
kullanimlik bir filtrasyon Gnitesinin rahathgini, geleneksel cam
vakumlu filtrasyon aparatinin esnekligi ve uyumlulugu ile saglar.

Yenilikei, G¢ parcali tasarimi, filtrasyondan dnce temizlik ihtiyacini
ortadan kaldirir - size zaman kazandirir ve numune
kontaminasyonu riskini azaltir.

Millicup™-FLEeX filtrasyon unitest
Rvantajlart

® Ekonomik

® Organik ve sulu ¢ozeltiler ile tam uyum

® Ergonomik, klamp kullanimi gerektirmeyen kirilmaz tasarim
® Kurulumu ve kullanimi kolaydir

® Tamamen geri diinlsiimli materyalden uretilmistir

Kullanim videosu igin:
SigmaAldrich.com/MillicupFlex

Orlab

LABORATUVAR MARKET

+90 312 286 40 70
www.orlab.com.tr
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CIFT KAT MASKELER
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GERCEKTEN DAHA FAZLA
KORUMA SAGLIYOR MU?

Sliper Bilgisayar, ¢ift kat maskelerin
daha fazla koruma saglayip
saglamadigini hesapladi. Koronaviriis
salgini hayatimizi alt Gist ettiginden

bu yana hemen hepimiz maskemizi
agzimizdan eksik etmez olduk. Ancak
tedbiri elden birakmak istemeyen bazi
Kisiler, cift kat maske takarak viriisten
daha fazla korunmak istiyorlar. Peki
bir yerine iki maskeyi st liste takmak
gercekten de daha fazla koruma
sagliyor mu?

Japonya’nin Riken ve Kobe
Universitelerinden bilim insanlar
tarafindan gerceklestirilen calisma,
cift kat maske takmak ile ilgili carpici
veriler ortaya koydu. Edinilen bilgilere
gore ¢ift kat maske takmak gercekten
de virtistin bulasma ihtimalini azaltiyor

ancak sanilandan ¢ok gok daha az bir
oranda.

TEK KAT MASKE KULLANMAK,
YUZDE 85 KORUMA SAGLIYOR

Japonya’daki Fugaku adli siiper
bilgisayarin, farkl tiirde ve
kombinasyonlarda maske takiimasi
halinde virtislerin akisini modellemek
icin kullanildigi arastirmada iki kat
maske takmanin viriise karsi yalnizca
yiizde 4 daha fazla koruma sagladigi
ortaya konuldu. Bu, ikinci maskenin
getirdigi nefes alma zorlugunu
diistindtiglimiizde oldukga diisiik bir
oran.

Arastirmaya gore dokumasiz
malzemeden Uretilen tek bir maske

kullanildiginda yiizde 85 koruma
saglanirken, tizerinde bir maske daha
takildiginda koruma orani yiizde

89'a cikiyor. Dahasl, ikinci maske
hava direncini fazlasiyla artirdigi igin
maskenin yanlarindan daha fazla hava
sizmasina neden oluyor ve islevselligi
azaltiyor.

Makoto Tsubokura’nin dnderliginde
calismay! yiiriiten arastirmacilar,

elde ettikleri sonuclari paylastiklari
makalede ¢ift kat maske kullaniminin
koruyuculuk performansini
arttirmadigi sonucuna vardilar. Ayrica
arastirmaya gore koronaviriise karsi
en etkili maskeler, salginin basindan
bu yana en gok konusulan maske tiiri
olan N95 maskeler oldu.

Kaynak: www.webtekno.com
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D VITAMINININ e,
FAZLASI ZARAR! o °&

Dr. Esra MUSTAFA | Romatem Hastanesi | Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Uzmani

Yasadigimiz Yeni Tip Koronavirtis (Covid
-19) salgini siirecinde bagisiklik sistemimizi
korumak adina mutivitaminlere gdsterilen
ilgi her gegen giin artiyor. Bu kapsamda ise
son aylarda diinyanin farkli noktalarinda
yapilan arastirmalar ve uzman goriisleri ile
beraber viicudunuzda kritik rol oynayan,
yagda ¢oz(inen D vitamini 6ne cikiyor.

Oyle ki yakin zamanda yapilan bir calisma,
yeterli D vitamini seviyesine sahip olan
COVID-19 ile hastaneye yatirilan hastalarin
olumsuz sonuglar ve 6lim riskinin
azaldigini gosteriyor. Fakat bu vitaminin
bilingsiz sekilde kullanimi ise birgok saglik
sorununa davetiye cikariyor.

KAS VE KEMIKLER iGiN D
ViTAMiNi BUYOK GNEM TASIYOR

Ginesten ve besinlerden alinan D vitamini
takviyeleri pandemi doneminde ilgi

oldukga artt. Vitaminler viicudumuzun
genel saglgi ve zinde kalmamiz agisindan
onem arz ediyor. Ozellikle son zamanlarda
D vitamine ilgi artmis durumda. Fakat
kullanimda kontrollii olmak biiylik dnem
tasiyor. Saglikli bir kisinin viicudundaki
kalsiyum, viicudun giicli kemikleri ve
kaslarin hareket etmesine yardimci olmak
ve sinirlerin viicut parcalari ile beyin
arasinda bilgi tasimasini saglamak gibi
diger hayati islevleri stirdiirmesi icin emilir.
Kalsiyumun bagirsaktan emilmesi ve
diizglin ¢alismast icin D vitamini gok 6nemli
bir rol oynar Yilksek miktarlarda alinan D
vitamini ise kiside kas gli¢siizIigi, halsizlik,
istahsizlik, kabizlik, bulanti, kusma, ytiksek
tansiyon, depresyon, bobrek tasi, carpinti
gibi sikayetler olusturabilir.

* Mikroprosesor kontrollu ve yuksek kalitede
sogutma basarisi.

* Genis Urun yelpazesi +2°C +10°C
100 Lt —1400 Lt araliginda cesitli hacimlerde
tek ve cift kapili buzdolaplari

* +4°C/-25°C 100 Lt —1400 Lt araliginda
Kombine Buzdolabi ve Derin dondurucular.

* -10°C -25°C - 40°C Cesitli Hacimlerde
Derin dondurucular.

* -40°C -86°C aras! 50 Lt ve 678Lt Hacimli Ultra
Dusuk Sicaklikli Derin Dondurucular

*1Q-0OQ-PQ -DQ belgelendirme imkani.

* Dogaya zarar vermeyen R600a gaz kullanimi.

GUNLUK D VITAMINi TAKVIYESI

NE KADAR OLMALIDIR?
/ A ’_5.‘ - 1989'dan bugiine Eklem kikirdaginda biriken Kalsiyum
) ne 8oom kireclenmeye de neden olabiliyor. Ayrica
n" Kn vitamin eksikligi bebeklerde ve cocuklarda
5 ise biylimenin gecikmesine, kas
ANALIZ & KALITE KONTROL CIHAZLARI giigsiizliigiine ve iskelet sorularina neden
y B (A RETILIDE ST olan rasitizmlere yol acabilir. O yiizden bu

r”lfusursuz 31740 W= BB an-ka@an-ka.com « www.an-ka.com dengeyi uzman kontroliinde ayarlamamiz
*

= gerekiyor. D vitamini alimi, 1-10 yas
/ankaanaliz  (§) /ankaanalizitd () /ankaanaliz (in) /An-ka Analiz @ /An-ka Analiz aras| gocuklar giinde 50 mikrogramdan
yetiskinlerde ise giinde 100 mikrogramdan
fazla olmamalidr.
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Bilim insanlar ve filozoflar yiizyillardir
Gtines Sistemi’nin ne zaman “dlecegiyle”
mesgul oldu. Ve ¢abalar sonucunda
gokbilimciler, Glines’in bin trilyon

yil icinde 0li bir kaya parcasina
doniisecegini 6grenmeyi basardi. Ancak
Gtines Sistemi’nin geri kalani 0 zamana
kadar coktan dagilmis olacak. Yeni
simiilasyonlara gore, sadece 100 milyar
yil sonra sistemdeki gezegenler galakside
sliziilmeye baslayacak ve 6imekte olan
Giines’i geride birakacak.

California Universitesi’nden Jon Zink,
California Teknoloji Enstitiisi'nden
Konstantin Batygin ve Michigan
Universitesi’nden Fred Adams, Giines
Sistemi dliimle yiizlestiginde tam olarak
neler yasanacagini tahmin etmek icin
giclerini birlestirdi.

U bilim insanina gére “Giines Sistemi’nin
uzun vadeli hareket dengesini anlamak,
astrofizigin en eski arayislarindan biri ve
gezegenlerin karsilikli etkilesimlerinin,
sistemi sonunda istikrarsiz hale
getirecegdini ongoren Newton’a kadar
uzaniyor”. 1999’da gokbilimciler, Giines
Sistemi’nin yaklasik bir kentilyon yil
icinde dagilacagini tahmin etmisti. Jiipiter
ve Satiirn’lin yoriingesel rezonansinin
Uraniis’lin sistemden kopmasina izin
vermesi icin bu kadar zaman gerektigini
hesaplamisti. Ancak son ¢alisma, bu
hesaplamanin Giines Sistemi’ni gok daha
erken dagitabilecek bazi onemli etkileri
gormezden geldigini dne siriiyor.

Bulgulara gore Glines 5 milyar yil sonra
6lmeye basladiginda (yani kirmizi bir deve
dontiserek Merkiir, Ventis ve Diinya'yi
yuttugunda) olusan kiitle kaybi yildizin
Mars, Jiipiter, Satiirn, Uraniis ve Neptiin
lizerindeki cekim giictinii gevsetecek.
Zira Glines 6ldiiglinde ve beyaz ciiceye
dondstiigiinde kitlesinin neredeyse yarisini
uzaya savuracak. Kalan beyaz ciicenin
kiitlesi, mevcut Giines kiitlesinin sadece
yiizde 54’(ine denk gelecek.

Ikinci olarak; Giines Sistemi galaktik
merkezin yoriingesinde donerken diger
yildizlar, sisteme her 23 milyon yilda bir
gezegenlerin yortingelerini bozacak kadar
yaklasacak. Giines'in kiitle kaybedecegi
ve yildiza daha uzak gezegenlerin
yoriingelerinin genisleyecedi de hesaba
katilinca bu yakinlasmalarin daha siddetli
hale gelecegi tahmin edilebilir.

Arastirmacilara gore, “Yeterince zaman
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GUNES SiSTEMI
DUSUNULENDEN DAHA
ERKEN PARCALANACAK

gectiginde bu karsilasmalarin bazilar,
sistemde kalan gezegenlerin iliskisini
kesecek veya istikrarsizlastiracak”.
Buradan hareketle arastirmacilar, Giines’in
beyaz ciiceye donismesinden 100 milyar
yil sonra sistemin de dagilacag sonucuna

variyor. Ve bu ongorii, 1999'da dnerilenden
cok daha kisa bir zaman dilimine isaret
ediyor.

Arastirmacilara gore Giines Sistemi’'ne
ne olacagini dgrenmek, yalnizca kiilk

Sureklilik

\"::lgan’lul

Derinliklerinde

Sakh

n Donduruculanm
ok ican litlen OF

gezegenimizin sonunu 6ngdrmemizi degil;
13,8 milyar yillik yasini goktan asacak
evrenin evrimine dair daha fazla bilgi
edinmemizi de saglayabilir.

Kaynak: www.indyturk.com

OF-FR Serts: Dardn Dondurucular
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CATILI ISYERI KIRA
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SOZLESMELERI TAHLIYE SEBEPLERI

isyeri kavramini, ticari veya sinai nitelikte
ekonomik faaliyetlerin ya da mesleki
faaliyetlerin yiriitiildiigi mekan olarak
kabul etmek gerekir. Bu kapsamda;

isyeri veya fabrikadaki tirtinler icin depo
kiralandiginda, ortada ekonomik amag
oldugundan isyeri kirasi s6z konusu olabilir.

A. Gatili isyeri Kira Sozlesmesinin Genel
Hiikiimlere Gére Sona Erdirilmesi
TBK’da diizenlenmis sona erme halleri
disinda, Kanunun genel hiikiimleri
cercevesinde kiraya verenin kiracisi ile
anlasarak yahut iradesinin fesada ugramasi
s0z konusuysa iptal hakkini kullanarak
catili isyeri kira sozlesmesini sona
erdirmesi mimkinddr.

1. ikale (Sona Erdirme) Anlasmasi
Taraflar, TBK’da diizenlenmemis olan
ikale anlasmasiyla sozlesme 6zgirligi
kapsaminda karsilikli ve birbirine uygun
irade beyanlariyla aralarindaki sozlesme
iliskisini sona erdirebilirler. Taraflarin
anlasarak sozlesmeyi sona erdirme
o0zgrliikleri sinirlandiniimis olmayip,
anlasma herhangi bir sekle de tabi
degildir. Taraflarin karsilikli ve birbirine
uygun irade beyanlariyla kurulan catil
isyeri kira sozlesmesi de, Yargitay'in

da kabuliinde oldugu gibi, s6zlesmenin
herhangi bir asamasinda kiraci ve kiraya
verenin karsilikli anlasmasi ile her
zaman sona erdirilebilir.

2. irade Bozuklugu Nedeniyle
Sozlegmenin iptali

Catili isyeri kira sozlesmesinde, kiraya
verenin TBK'nin genel hiikiimleri
cercevesinde yaniima, aldatma veya
korkutma nedenlerinden biriyle irade
bozukluguna ugramasi sonucunda
kurulmussa, kiraya verenin szlesmenin
iptalinin tespiti istemiyle mahkemeye
basvurmasi miimkiindir. Kiraya veren,
catili isyeri sozlesmesini yaniima veya
aldatma nedeniyle yahut korkutulma
sonucunda akdetmisse, yanilma veya

aldatmayi 6grendigi, korkutmanin ise
etkisinin kalktigi andan itibaren 1 yil
icinde s6zlesmenin iptalini isteyebilir.
Kiraya veren kanunda éngoriilen 1
yillik siire zarfinda stzlesmeyle bagl
olmadigini bildirmezse sézlesmeye
icazet vermis sayilir. iptal istemi icin
TBK’nin 39. maddesiyle 6ngortilen 1
yillik siire hak diistirticti niteliktedir.

3. Asiri Yararlanma ( Gabin )
Nedeniyle Sozlesmenin iptali

TBK'nin 29. maddesi ile diizenlenen
asir yararlanma, sadece tam iki

tarafa borg yiikleyen sozlesmelerde
miimkiin oldugundan, catili isyeri kira
sGzlesmelerinde de uygulanabilecekir.
Sozlesmede, kiraya verenin zor durumda
kalmasindan ya da diistincesizliginden
yahut tecriibesizliginden faydalaniimak
suretiyle taraflarin asli edimleri arasinda
acik bir oransizlik olusmussa, kiraya
verenin sdzlesmeyi yasada ongoriilen
slireler iinde iptal etmesi miimkiindir.

B.Catil isyeri Kira Sozlesmesine Ozgii
Nedenlerle Sona Erdirilmesi

6098 sayili TBK'nin ilgili yasal diizenlemesi
uyarinca, kiraya veren ve kiracidan
kaynaklanan sebeplere iliskin acilabilecek
davalar ayn ayn diizenlenmistir.

1. Kiraya Verenden Kaynaklanan
Sebepler

a. isyeri Gereksinimi Sebebiyle
Tahliye

Catili igyeri kiralarinda, tahliye
sebepleri kapsaminda sayilabilecek ilk
sebep, kiraya verenin isyeri ihtiyacidir.
TBK m. 350/1 uyarinca, kiraya veren;
kendisi, esi, altsoyu, iistsoyu ve
bakmakla yiikiimlii oldugu kisiler igin
kiralananin isyeri olarak kullanilimasinin
gerektidi hallerde sozlesmeyi
feshedebilecektir. Bu durumda, kiraya
veren, belirli sireli sozlesmelerde
stirenin sonunda, belirsiz sireli

sOzlesmelerde kiraya iliskin genel
hiikiimlere gore fesih donemine ve
fesih bildirimi igin dngdriilen surelere
uyularak belirlenecek tarihten
baslayarak 1 ay icinde acacagi dava ile
kira sozlesmesini sona erdirebilir.

b. Yeniden insa ve imar Sebebiyle
Tahliye

Catili isyeri kiralarinda tahliye sebepleri
kapsaminda bir baska sebep, kiralanan
tasinmazin insa ve imar edilecek
olmasidir. 6098 sayili Ttirk Borglar
Kanunu’nun m.350/b-2 maddesi
uyarinca kiralanan tasinmazin esasli
bir onanim gegirecek olmasi ve bu
stirecte tasinmazin kullaniimasi
imkansiz ise, kiraya veren kira
stzlesmesini dava yoluyla sona
erdirerek kiracinin tahliyesini talep
edebilir. Kiraya veren kira sozlesmesini,
belirli siireli sozlesmeler bakimindan
stirenin sona ermesiyle, belirsiz stireli
stzlesmeler bakimindan fesih donemi
ve fesih bildirim sirelerine uyulmak
suretiyle kira sozlesmesinin sona
ermesinden itibaren bir ay iginde dava
acmak suretiyle sona erdirebilir.

c. Yeni Malikin isyeri Gereksinimi
Sebebiyle Tahliye

Catili isyeri kiralarinda tahliye sebepleri
kapsaminda bir diger sebep, yeni

malikin isyerine gereksinim duymasidir.

Yeni malik, tasinmazi kendisi, esi,
altsoyu, iistsoyu ve bakmakla yiikiimlii
oldugu diger kisiler icin isyeri olarak
kullanma zorunlulugu varsa, edinme
tarihinden baslayarak bir (1) ay icinde
durumu kiractya yazili olarak bildirdigi
takdirde, kira sozlesmesini alti (6)

ay sonra agacagi bir davayla sona
erdirebilir.

Yeni malik, dilerse, gereksinim
sebebiyle sdzlesmeyi sona erdirme
hakkini, sbzlesme siiresinin bitim
tarihinden baslayarak bir (1) ay i¢inde

acacagi dava yoluyla da kullanabilir.

2. Kiracidan Kaynaklanan Sebepler
a. Tahliye Taahhiidii Sebebiyle
Tahliye
6098 sayili Tiirk Borglar Kanunu
m.352 uyarinca, kiracl, Kiralananin
teslim edilmesinden sonra, kiraya
verene karsi, kiralanani belli bir tarihte
bosaltmay yazili olarak tistlendigi
halde bosaltmamissa, kiraya veren kira
sOzlesmesini bu tarihten baslayarak bir
(1) ay icinde icraya basvurmak veya
dava agmak suretiyle sona erdirebilir.

Gegerli bir taahhiidiin varligindan

s0z edebilmek igin kiralananin teslim
tarihinden sonra imzalanmis ve tahliye
tarihinin agikca belirlenmis olmasi
gerekmektedir. Kira sozlesmesinden
evvel ya da ayni anda diizenlenen
tahliye taahhtidii gegersiz kabul edilir.

b. Kiraciya Yapilan iki Hakl ihtar
Sebebiyle Tahliye

Kiraci, sozlesme stiresi iginde kira
sozlesmesinden dogan kira borcunu
6demez ve bundan 6tiiri iki hakli
intar verilmesine sebep olursa, kiraya
veren kira sozlesmesinin bitiminden
itibaren bir (1) ay icinde dava yolu
ile kira sozlesmesini feshedebilir.
Unutulmamalidir ki, génderilen iki
intarnamenin ayni yil icinde olmasi
gereklidir.

Bu tahliye sebebine, ancak

kiracinin muaccel hale gelmis kira
bedelini 6demedigi durumlarda
dayanilabilmektedir.

SONUG

Goriildigu dzere isyeri kira sdzlesmelerinin
sona erdirme yontemleri cesitli sekilde
olmaktadir. Burada énemli olan husus
sozlesmeyi sona erdirirken uyulmasi
gereken bazi sartlar ve stirelerdir. Kiraya
veren veya kiraci bu sart ve siirelere uyarak
isyeri sozlesmesini sona erdirebilmektedir.



Labmarker EPA- TOC Vial ve Kapaklar

Kalitesi, yliksek performansi ve kullanim kolayligi ile
en guvenilir analiz sonuclarini saglayin,
laboratuvar verimliliginizi arttirin !

Vialler;

e LABMARKER EPA - TOC Vialleri,
konvansiyonel biitlin markalarin
cihazlarina uygun olacak sekilde
Uretilmistir ve hepsinde kullanilabilir

o Seffaf ve Amber alternatiflidir

e Birinci kalite hidrolitik camdan
Uretilmistir

e 20ml., 30ml., 40ml. Ve 60ml. hacim
secenekleri mevcuttur

e EPA Vialleri, istenildiginde lot
spesifik olarak TOC analizi igin
gerekli olabilecek 5ppb altinda
temizlik sertifikasi ile teslim edilir

Labmarker Dis. Tic. Ltd. Sti.

Istasyon Yolu Sokak No:3 34840 Altintepe / Maltepe / ISTANBUL
Tel: +90 850 850 55 44 | Fax: +90 850 850 55 45

www.labmarker.com | www.labmarkershop.com | info@labmarker.com

Kapaklar;

Kombine kapaklar kullanima hazirdir,
zaman alic1 ve ugrastirici montaji yoktur

Manuel montajdan kaynaklanan astarin
ter / yag ile kirlenmesi yasanmaz

Hemen hemen tiim uygulamalar icin cok
cesitli septa malzemeleri mevcut

Septanin kapaktan ayrilmasini dnlemek
icin dilerseniz ULTRABOND yapistirma
opsiyonu mevcuttur
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Uzm. Dr. Sibel KILICASLAN

PREMATURE
DOGUMLAR

Bir bebegin diinyaya gelmesi 9 aylik bir
zaman stirer, bu siirecin sonucunda dogum
gerceklesir. Ancak bazen 9 aylik bu siire
tamamlanmadan dogum kendiliginden
gerceklesebiliyor. Bu durum annede ya da
bebekte gelisen bazi saglik problemleri

ya da doktorlarin dogumu erken
gerceklestirmeye karar vermesi nedeniyle
ortaya ¢ikabiliyor. 37’inci haftadan once

LABORATUVARINIZIN
PARCASI OLMAK

ISTIYORUZ.

gerceklesen dogumlara “prematiire
dogum” adi veriliyor ve dogum siirecinin
35, 32, 28 hafta gibi daha erken stirelere
indikge dogum sonrasi yasanabilen
sorunlarda ayni oranda artiyor.

Prematiire bebeklerin dogum sonrasi
yasadi§i sorunlardan biri de solunum
sikintisi. Bebegin akcigerlerinin dis

TUm proses ve analizlerinize ¢6zim

Uretmek icin yaninizdayiz.

1800 °C'ye kadar firinlar, 650 °Clye
kadar yuksek sicaklik ettvleri, Kamar
Firinlar, TUp Firinlar, Split Firinlar,

Rotary Firinlar, Atmosfer Kontr

Firinlar ve fazlasi...

f
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www.labmedya.com

ortamda kendisi solumayi saglayacak
sekilde gelismedidi icin dogum sonrasi
oksijen veya solunum cihazlarina ihtiyag
duyabiliyor. Distik viicut sicakligi olan
hipotermi de yine prematiire bebeklerde
sik gortiltiyor. Normalde bebeklerin dogum
oncesi son aylarda cilt alti yag dokusu artar,
ancak erken dogum dolayist ile bebegin
kilosunun azligi nedeniyle viicut 1sisini

ProTH=rM
FURNACES

Ergazi Mahallesi 1695. Cadde, 1819. Sokak No:5 Batikent 06370 Ankara
t:+90 312 257 13 31 f: +90 312 257 13 35
www.prothermfurnaces.com mail@prothermfurnaces.com

muhafaza edemiyor ve bu nedenle uzun
slire kuvoz ici sicakhga ihtiyac duyuyor.

Prematiire bebeklerde dogum sonrasi
beslenme biiytk problem. Yasanilan
sorunlar bebegin yeterince emme
refleksinin gelismemesi veya emecek
glictiniin zayif olmasi, emilen siitiin
yeterince sindirilememesi ve bu sebepten
kan sekerinin diisme egilimi olarak
siralayabiliriz. Bagisiklik sisteminin
yeterince gelismemesi nedeniyle prematiire
bebeklerin enfeksiyona egilimleri de
oldukea yiiksek. Bu bebeklerde sarilik
erken baslayip kisa siirede tehlikeli
seviyelere ¢ikabiliyor.

Prematiire bebekler oksijen almak ve Isisini
muhafaza etmek ve sarilik tedavisi dolayis
ile glinlerce kuvoz icinde ve yogun bakim
tinitesinde kalabiliyor. Beslenmeleri yeterli
olmadig icin serum ve burun sondasiyla
beslenme ihtiyaci duyabiliyor. Bu durumlar
ile karsilasan ailelerin bebeklerin
dogduklari hastane ve galisan personelin
yeterliligi konusunda stiphede kaliyor ve
bebeklerin kuvozde kalis siireleri uzadigi
takdirde diger yogun bakim dnitelerine
sevkleri s6z konusu olabiliyor. Halbuki
dogum o6ncesi ve dogum sonrasi gebelerin
ve dogan bebegin dikkatli bir sekilde takibi,
dogum sonrasi yasanabilecek riskleri
minimuma indiriyor ve prematiire dogumlar
kabus olmaktan ¢ikiyor.

Prematiire bebeklerin saglikli gelisimi igin

yapilabilecekleri ise soyle siralayabiliriz:

e Dogum doktoru ile cocuk doktoru
iletisim halinde olarak mutlaka anneye
dogum 6ncesi akciger olgunlasmasini
destekleyen ilaglarin yapiimasi
saglanmalidir.

e Dogum sonrasi hem ¢ocuk doktoru
hem de hemsireler bebege fazla invazif
girisimler yani kan almak, hortumla
uzun siire agiz, burun temizlemek,
viicudu dogum sonrasi yikamak gibi yani
bebegi dogum sonrasi strese sokacak
girisimlerden kaginmalidir. Isisi hemen
saglanmali, minimum ellenmeli ve
steril calisiimali, kisa stirede beslemeye
gecilmeli, oksijen tedavisi sadece
gerektigi kadar verilmeli ve kuvozde ve
hastanede gerektigi kadar tutulmali, en
kisa stirede anneyi emmesi ve taburcu
edilmesi saglanmalidir.

e Ev ortami steril hale getirilmeli, ziyaretci
kontrollii sayida olmali, bebegin odasinda
yeterli 1s1 muhafazasi saglanmali, anne
s(iti vazgegilmez olmall, asilar ve aylik
kontroller diizenli olarak yapilmalidlr.
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EKLENEN SEKERI
KESTIGINIZDE NE OLUR?

Prof. Dr. Y. Birol SAYGI
Beykoz Universitesi

Seker dogal olarak meyve, sebze, siit,
peynir ve hatta tahillar gibi birgok gidada
bulunur. Ancak (reticiler ayrica, dondurma,
kurabiye, sekerleme ve icecekler gibi
islenmis gidalarin yani sira ketgap, soslar,
yodurt, ekmek gibi daha az belirgin
uriinlere farkli sekillerde seker eklerler.

“Dogal” ve “Eklenmis” Sekerler

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

SAGLIKLI KiLO

Nereden gelirse gelsin ¢ok fazla kalori kilo
almaya neden olur. Ancak diyetinize bol
miktarda seker eklenmesi, giin boyunca

cok fazla yemek yeme olasiliginizi artirabilir.

Bu bos kalorilerin bir kismini islenmemis
yiyeceklerle degistirirseniz, kendinizi daha
cabuk tok hissedecek ve asirn yemek yeme
olasiiginiz azalacaktr.

DUSUK TRIGLISERIDLER

Viicut agirh@iniz olmasi gerekenden
daha yiiksekse, kaninizdaki bir tiir yag
olan trigliseridler dahil olmak (izere
yliksek kolesterol diizeyine sahip olma

olasihginiz daha yiiksektir. Eklenen sekeri
keserseniz, kalori ve viicut agirhiginizi
diisdrebilirsiniz. Bu da kolesteroliiniizii
diisirebilir. Ama mesele sadece kilo
kaybi degildir. Digerleriyle ayni agirlikta
olsa bile, kalorilerinin %20’sinden azini
ilave sekerden alan insanlar daha distik
trigliseridlere sahip olma egilimindedirler.

DUSUK KALP HASTALIGI RiSKi

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

DAHA iYi BESLENME

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

Bu yiyecekler, viicudunuzun kendini
onarmasi ve korumasi icin ihtiya¢ duydugu
besinlerden daha fazlasini icermektedir.
Viicudunuzun sekeri daha yavas emmesine
yardimci olan liflere sahip olduklari igin kan
sekeri seviyeleriniz daha kararli olacaktrr.

DAHA SAGLIKLI DiSLER

Sekerler, agzinizda bliyiiyen ve dis

www.labmedya.com

clirimesine neden olan bakteriler igin
birincil besin kaynagidir. Bu, ciirtiklere ve
daha ciddi enfeksiyonlara yol agabilir. Her
giin firgalamaz ve dis ipi kullanmazsaniz
daha kot olabilir. Sekerleri, dzellikle
iceceklere eklenen sekerleri azaltmak,
clrimeyi yavaslatmaya veya durdurmaya
yardimci olabilir.

DUSUK HASTALIK ORANLARI

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

NE KADAR GOK FAZLA?

Eklenen sekerler, saglikh bir glinliik diyetin
%10’undan daha azini olusturmalidir.
Glinde 1.800 kalori tiiketirseniz bu yaklasik
11 cay kasigi demektir. Bazi uzmanlar
bundan daha azini onermektedir. Erkekler
icin glinde 9 cay kasigi (38 gram) ve
kadinlar icin 6 cay kasigi (25 gram). 330

cc icecek 39 gram (yaklasik 9 cay kasigi)
seker icermektedir.

EKLENEN SEKERIN BiRGOK iSMi

Marketlerdeki tath ambalajlanmis gidalarin
yaklasik dortte iigiinii olusturmaktadir.

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

EKLENEN SEKERLERI OLCME

Sekerler, beslenme etiketlerinde

“Toplam Karbonhidratlar” bashgi altinda
listelenmistir. Yakin zamana kadar, bunlara
seker eklenip eklenmedigini tahmin
etmeniz gerekebilirdi. Ancak Tiirk Gida
Kodeksi artik bu sekerin tam olarak ne
kadarinin eklendiginin etikette belirtiimesini
istemektedir. Toplam kalori alimi saglik
icin cok onemlidir. Sekerden veya baska
herhangi bir kaynaktan ¢ok fazla kalori
sizin igin kotdddr.

EKLENEN SEKERLER NASIL
KESILIR?

Kesin bir yol, taze meyve ve sebzeler
ve kuruyemigler gibi biitiin yiyecekler
tliketimidir. Ambalajlanmis gidalari
aldiginizda beslenme etiketleri mutlaka
okunmalidir. Bir tirinde ne kadar

seker oldugunu bilirseniz tiketimini
sinirlayabilirsiniz.
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TEKAFOS

TEKNOLOJiIK SiSTEMLER

Ihtiyaciniza 6zel 6lciim ¢oziimleri

Refraktometre teknolojisinde 75 yildir lider olan Atago,
dreticilerin ihtiyaclar dogrultusunda yeni trtnler
gelistirerek daima sektortinin dncusu olmustur.

Ustiin Japon teknolojisi ile tirettigi numuneye 6zel
refraktometre cesitleri ile bircok sektorlin analiz
ihtiyaclarini karsilayan Atago; saglam, uzun omurld,
kullanici dostu, ergonomik ve hassas cihazlar
gelistirmektedir.

Atago’nun genis urln yelpazesi; el tipi, dijital, masaustu,
inline ve abbe modelleri ile tuz, asit, Ure, seker vb.
bircok parametreleri dlcen refraktometrelerinin yani sira
polarimetreler, viskozimetreler, iletkenlik dlcerler, pH
metreler de icermektedir.

w tekafos.com.tr

t 0216 345 0630 e info@tekafos.com.tr




24 | labMedya | «ivva

www.labmedya.com

SINIRIMIZDAKI CERNOBIL-METZAMOR

NUKLEER SANTRALI

Prof. Dr. Levent KENAR | Kimyasal Biyolojik Radyolojik ve Niikleer Savunma Politikalari Gelistirme Dernegi Baskani
Prof. Dr. Hamit HANCI | Adli Bilimciler Dernegi Baskani

Soguk savas déneminde niikleer
silahlanma yarisi gliniimiizde azalmis olsa
da yerini niikleer santrallerden enerji elde
etme ¢abasina birakmis, bu maksatla pek
cok ilkede niikleer santraller kurulmustur.
Ancak, bu avantaj bazi zamanlar insanoglu
icin olumsuzluklar getirmis, 1986’da
Gernobil ve 2011 yilinda Fukusima Niikleer
santral kazalari sonucu insan yasamini ve

cevreyi tehdit eder boyutlara varmistir.
iste bu kapsamda, 1977 yilinda eski
Sovyetler Birligi teknolojisi ile aslinda
deprem hattr (izerinde bulunan
Ermenistan’in Metzamor sehrinde kurulan
Metzamor Niikleer Santrali 2005 yilinda
teknik omriind tamamlamistir. Sininmiza
16 km, Kars’a 100 km ve Igdir'a 30 km
uzaklikta bulunan Metzamor Niikleer Glig

| ABORATUVARINIZ
BiZi BEKLIYOR

Arastiriyor, gelistiriyor, Uretiyoruz.

TRH-UNCFLAHT
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Santralindeki niikleer reaktorlerde olmasi
gereken devasa koruma kabi tinitelerinin
olmayip giliniimiizde artik kullaniimayan
bir sisteme sahip bulunmaktadir. Once dért
reaktor olarak planlanan santral Gernobil
faciasindan sonra 3. ve 4. reaktortin
yapiminin yasaklanmasi nedeniyle

iki reaktor olarak hizmet vermektedir.
Aslinda irili ufakl pek gok kazanin

Texknosem:

TEST VE ANALIZ CIHAZLARI

Toros serisi Liyofilizatorler, -85 derece sogutma kapasitesine sahip Turkiye’deki ilk ve tek yerli
tretim 6zelligini elinde bulundurmaktadir. Firmaniza ve kullanim alanlariniza yonelik 6zel
uretimlerimiz ile seri iiretim modellerimiz hakkinda detayl bilgi icin sizleri bekliyor olacagiz.

www.teknosem.com.tr

+90 (216) 421 25 95

yasandigi santralin kullanimini Ermenistan
parlementosu tlim bu tehlikelere 2026
yilina kadar kullanimini enerji ihtiyacini
bytik bir kismini buradan karsiladigini
gerekce gostererek uzatmistir. Avrupa
Birligi 2001 yilinda santralin kapatiimasi
sartini koymustur. Buna ragmen santral
Ermenistan devletinin 1 milyar Euro
maddi yardim talep etmesi ve bunun AB
tarafindan karsilanamamasi nedeniyle
kapatiimamistir.

Metzamor Niikleer Santrali kurulurken
Agn Dagi fay hath (izerinde bulunmasi
sebebiyle birinci derece deprem

bolgesi olmasindan dolay yapimina

karsi cikilmistir ancak Sovyetler Birligi
tarafindan daha sonra yapim ve isletim
onay! verilmistir. Diinyadaki en giivensiz
niikleer santral olarak bilinmektedir.

Hem kullanim dmriiniin sona ermesi

hem eski teknikler ile ingaatinin yapilmis
olmasi hem de cografik yeri (jeolojik,
jeofizik, jeoteknik, sismolojik vb.) kaynakli
birinci derece deprem bélgesinde olmasi
nedeniyle radyasyon sizdirma ihtimalinin
yiiksekligiyle bu sonuca ulasiimaktadir.
Tiirkiye icin niikleer tehdit olusturan en
onemli santral olma 6zelligi tasimaktadir.
Uluslararasi Atom Enerjisi Kurumu (UAEK)
her yil santralle ilgili verileri alarak
kontrollerden gegirmektedir. Boylece
yillik glivenlik raporlari takip altinda
tutulmasina ragmen AB ve uluslararasi
orgiitler uyarilarina devam etmektedir.
Ttrkiye Atom Enerjisi Kurumu (TAEK),
konuyu yakindan takip etmekte ve gerekli
onlemleri alarak konunun ciddiyetini afet
yonetimi yoniinden inceleyerek ilgili kurum
ve kuruluslarla farkindalik olusturarak
guincel tutmaya calismaktadir. TAEK, tlim
Tiirkiye'de kurdugu RESA (Radyasyon
Erken Uyari Sistemi) istasyonlari ile gerekli
olgtimleri yapmaktadir. RESA istasyonlari,
olusabilecek her tirlii niikleer kazalarda
erken uyarinin alinabilmesinde biiyik
6neme sahiptir. Bu sistem sayesinde,
radyasyonun erken etkilerinin gortildigu
maruz kalma alanindan uzaklasmak igin
gerekli olan siirenin saglanmasi miimkiin
olabilmektedir.

Metzamor niikleer santralinin tiim bu
olumsuzluklara ragmen halen ¢alismasi
Ermenistan’a komsu olan tlkeler dahil
bélgeyi ve ozellikle tilkemizin Dogu Anadolu
Bolgesini biiyiik bir risk altina sokmaktadir.
Uluslararasi Atom Enerjisi Kurumunun,

tiim denetlemelerine ragmen bu tesisin
ruhsatini uzatmasi da olasi niikleer kaza ve
afetlere davetiye ¢ikarmaktadir. Tiirkiye'ye
bu derece yakin mesafede bulunan bir
niikleer santralin olusturdugu risk hafife
alinmamalidrr.
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GEBELIKTE
TEK TARAFLI
BESLENMEKTEN

KACININ

Op. Dr. 0zge KAYMAZ YILMAZ

Liv Hospital Ulus Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani

Saglikli bir gebelik diyeti, bebeginizin
buyumesini ve gelismesini destekleyecek
onemli bir parametredir.

Dengeli ve sadlikli beslenme; gebeligin
seyrine, dogum sonuglarina ve yeni
doganin gelisiminde etkilidir. Anne saglikl
beslendiginde bebek de dogru ve saglikli
beslenecektir. Dogru ve saglikli beslenme
her kadinin saglikli bir yasam siirmesi
icin gereklidir. Gebelik, bir anne igin hem
hassas hem de keyifli bir stirectir. Bu
siirecte beslenmeye dikkat etmek saglikli
gebelik donemi ve saglikh bebekler icin
vazgegcilmezdir.

Gebelikte giinliik yaklasik ek 300

kaloriye ihtiyaciniz olacaktir. Tek

tarafli beslenmeden kaginilmali ve
protein, karbonhidrat, yag ve vitamin -
minerallerden gerektigi kadar ve uygun
miktarda alinmalidir. Gebelikte anne
adaylar yeterli beslenerek ortalama 11 -14
kilo almali ve aylik kilo takibi yapiimaldir.
Giin icerisinde sik sik ve az az 5-6 6giin
yemek yenmelidir. Siz ve bebeginiz igin

en iyi diyet; taze meyve, sebze, tam tahil,
az yagl siit drtinleri ile et, balik, yumurta,
kuru bezelye ve fasulye gibi birkag protein
kaynagini icermelidir.

Su tiiketiminin az olmasi ciddi sikintilara yol
acabilir. Gebelikte giinde yaklasik 2 litre sivi
alinmasi gerekir. Gebelik siiresince yetersiz
sivi alimi gebeligin ileri donemlerinde
kasilmalar, karin agrisi, bas dénmesi,

idrar yolu enfeksiyonu gibi sorunlarla
karsilasmada onemli rol oynar. Tarim
triinlerindeki zararl olabilecek kalintilari
uzaklastirmak igin sebze ve meyvelerin
iyice yikanmasi, temizlenmesi 6nemlidir.

Sindirimi kolaylastiran bu besinler lif
icermesinin yaninda vitamin ve mineral
deposudur. Sebze ve kuru baklagillerin
haslama sularinin dokilmesi, vitamin ve
mineral kayiplarina neden olacagi igin
haslama ve pisirme sularn doktlmemelidir.

Satin alirken taze besinler tercih edilmelidir.
Folat; ndral tlip kusurlarini, beyin ve
omuriligin ciddi anormalliklerini 6nlemeye
yardimci olan bir B vitaminidir. Takviye
ilaglarda ve takviye edilmis gidalarda
bulunan sentetik folat formu folik asit
olarak bilinir. Folik asit takviyesinin erken
dogum riskini azalttigi gosterilmistir.
Dolaysiyla gebe kalmadan 6nce ve
hamilelik boyunca giinde 400 ila 1.000
mikrogram folat veya folik asit alimi
Onerilmektedir. Gliglendirilmis tahillar,
yaprakli yesil sebzeler, turuncgiller, kuru
fasulye ve bezelye, yogun olarak folat
iceren kaynaklardir.

Kafein kahve, cay (yesil cay dahil), cikolata,
spor/enerji/alkolsiiz igecekler, soguk
alginligi ve grip ilaglarinin iginde bulunur.
Gebelik sirasinda alinan yiiksek seviyelerde
kafein, diisiik dogum agirligina sahip
bebek dogumuna sebep olmakta ve daha
sonraki yasamlarinda saglik problemleri
riskini arttirmaktadir. Ayrica ok fazla
kafein erken gebelik haftasinda duistik
yapma riskini de arttirmaktadir. Kafein
aliminiz giinde yaklasik 200 miligram

(mg) ile sinirfandirmalisiniz, bu da kabaca
iki bardak hazir kahveyi icerir. Hamilelikte
bitkisel ve yesil ¢caylarin giivenligi hakkinda
cok az sey bilinir, bu nedenle onlari thmii
bir sekilde icmeniz ve diyetin normal bir
pargasi olan malzemelerle yapilanlara

- Ornegin nane veya frenk liziimii cayl —
tiiketmeniz tavsiye edilir.

Yag tliketimi glinliik kalorinin ylizde 30’unu
gecmemelidir. Kullanilan yaglar bitkisel
kaynakli olmali, tereyagi, hayvansal yag

ve kati yag tiiketilmemelidir. Yemeklerde
sivi yaglar tercih edilmelidir. Giin icinde
zeytinyag tiiketmeye 6zen gosterilmelidir.
Yemeklerde mutlaka iyotlu tuz
kullanilmalidir. iyotlu tuz, koyu renkli cam

-

kavanozda saklaniimali, isiktan, giinesten
ve nemli ortamlardan korunmalidir.
Boylelikle iyodun kayba ugramasi
engellenmis olur.

Sizin ve bebeginizin giiglii kemikler

ve disler i¢in kalsiyuma ihtiyaciniz
bulunmaktadir. Kalsiyum ayrica dolasim,
kas ve sinir sistemlerinizin normal
calismasina yardimel olur. Giinde 1.000
miligram kalsiyuma ihtiyag vardir.

Sit Griinleri en iyi emilen kalsiyum
kaynaklandir. Siit disi kaynaklar arasinda;
brokoli ve lahana bulunur. Birgok meyve
suyu ve kahvaltilik gevrekler de kalsiyum
ile takviye edilir. D vitamini igin 6nerilen doz
600 U dir. Somon gibi yagl baliklar blyiik
bir D vitamini kaynagidir. Diger secenekler
arasinda gli¢lendirilmis siit ve portakal
suyunu sayabiliriz.

Protein, bebeginizin hamilelik boyunca
biiylimesi igin gok onemlidir. Giinde
ortalama 70 gram protein alimina ihtiyag
vardir. Yagsiz et, kiimes hayvanlari, balik
ve yumurta bliylik protein kaynaklaridir.
Diger secenekler arasinda fasulye, bezelye,
findik, tohum ve soya Uriinleri bulunur.
Viicudunuz, kirmizi kan hiicrelerinde
dokulariniza oksijen tasiyan bir protein olan
hemoglobin yapmak i¢gin demir kullanir.

Hamilelik sirasinda, hamile olmayan
kadinlarin ihtiyag duydugu demir miktarinin
iki katina ihtiyaciniz vardir. Viicudunuz
bebeginize oksijen saglamak ve daha

fazla kan yapmak icin demire ihtiyag

duyar. Hamilelik sirasinda demir deposu
yeterince dolu degilse ve yeterli miktarda
demir almazsaniz, demir eksikligi anemisi
gelisebilir. Hamilelik sirasinda siddetli demir
eksikligi anemisi erken dogum riskini artirir,
diisiik dogum agirlikh bir bebege ve dogum
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sonrasi depresyona sebep olabilir. Giinde
27 miligram demir ihtiyaciniz vardir. Yagsiz
kirmizi et, kiimes hayvanlari ve balik bol
miktarda demir igerirler. Diger secenekler
arasinda demirle giiglendirilmis kahvaltilik
tahillar, fasulye ve sebzeler sayilabilir.

Et gibi hayvansal drtinlerden elde edilen
demir en kolay emilen demirdir. Bitki
kaynakli ve takviyelerden demir emilimini
arttirmak igin, portakal suyu, domates

suyu veya ¢ilek gibi C vitamini agisindan
yliksek bir yiyecek veya icecekle birlikte
alabilirsiniz. Kalsiyum hamilelik sirasinda
onemli bir besin maddesi olmasina ragmen,
birlikte alindiji takdirde demir emilimini
azaltabilir.

A vitamini, bebeginizin saglikli gelisimi igin
onemlidir ancak fazla alinmasi bebeginize
zarar verebilir ve gelisimsel bozukluklara
neden olabilir. A vitamini veya retinol
iceren herhangi bir takviye almamalisiniz
(ayrica bunlari igerebilen multivitamin
takviyelerine ve morina karacigeri yagi
gibi balik karaciger yagi takviyelerine
dikkat edin). iceriginde A vitamini cok
yliksek oldugundan karaciger ve karaciger
uriinlerini (karaciger pate gibi) yemekten
kacinmalisiniz.

Uzun zincirli omega-3 yag asitleri, 6zellikle
yagli baliklarda (somon, sardalye ve
uskumru gibi) bulunan decosaheksanoik
asit (DHA) bebeginizin beyninin ve
gozlerinin gelisimi icin onemlidir. Bununla
birlikte, gebeler haftada en fazla 2 porsiyon
yagh balik tiiketmelidir ¢linkii yagl baliklar
viicutta birikebilecek diisiik diizeyde zararli
maddeler igerebilir. Balik tiiketiminde civa
icerigi cok disiik balik ve deniz Grtinleri
tiiketmek uygundur.



26 | LabMedya | vasam

Basak KITAPCI
Yonetim Danismani | Lider Kogu
YDD YK Uyesi ve Ankara Temsilcisi

ETKIN YONETIMIN
OMURGASI - PLANLAMA

“Planlamayi basaramiyorsaniz, basarisizligi planliyorsunuz demektir. Projelerin hepsi sonunda
basarisiz olmaz. Bazilari bastan basarisiz olmustur. Projeler iki yolla olur; birincisi planlanir ve
yurGtalar. ikincisi ise yuratulir, durdurulur, planlanir ve sonra yuratulir. Aksiyona dokilmeyen plan
Ise sadece 1y bir dilek olarak kalir”

PETER F. DRUCKER

Bir sirketin basarisini ve gelecegini,
benimsedigi yonetim anlayisi belirler.
Ulkemizdeki sirketlerin cogu operasyonel
bir yonetimle faaliyetlerini stirdiiriir.
Operasyonel yonetim, bliylime ve var
olma yolculugunu zorlastiran, hatta

cogu zaman engel olan kor noktalarin
olusmasina sebep olur. Her sirketin gelisim
alanlar farkllik gostermekle birlikte, tepe
noktasinda baglandiklar temel sorunlar,
yonetim kansikhgi ve giinliik is kargasasi,
stirekli tekrar eden benzer sorunlar, sirket
ici catisma, calisandan istenen sonuglari
alamama olarak hissedilir. Ancak bu

dyle bir kisir dongiidiir ki, sorun olarak
tanimladigimiz tiim basliklar, yénetim ve
tiim calisanlar icin alisilagelmis rutinler
olmustur. Anlik dretilen ¢oziimler ve
durumsal ihtiyaglara gore olusturulan kisa
vadeli aksiyonlar tiim sirket tarafindan
benimsenir. Bazi sirket yoneticileri aslinda
stratejik bir yonetiminin degistirecedi
sonuglarin farkindayken, zaman ve biitge
ayirmak gerektigini bilir ve bu degisim
stirecini erteler. Bir kism, stratejilerin
bilyiik kurumlara ait olduguna inanir ve
kendi dlgegine uygun olmadigini disiinerek
dedisime kendini kapatir. Vizyoner azinlik
ise, bugiin gelecekle uyumlanmaya
baslamistrr.

Ekosistem icerisinde ok calismak, iyi
egitim, yetenekli kisilerle calismak, yeterli
sermaye, harika fikirler, bugline kadar ki
basari hikayeleriyle tekrar basarma azmi
gecerliligini korumakla birlikte, artik basari
kriteri, 21. ylizyil yonetim dinamikleri ile

uyumlanmaktir. Karmasik, degisken ve
belirsiz dis etkileri, ancak sirket iginde
giiclenerek kontrol edebiliriz.

Stratejik bir yonetime gegciste, yol haritamizi
ortaya koyan bir planlama olmalidir.
Mevcut durumdan, kisa, orta ve uzun

vadeli hedeflerin gergeklesmesi yoniinde
ilerletilen planlamalarin yapildigini siklikla
goririz. Bu planlar bazen el yordamiyla,
bazen birgok analiz esliginde profesyonelce
yapilabilir. Bazen basit bir sayfadir, bazen
her detayin bulundugu bir proje. Ardindan
siklikla karsilastigimiz durum nedir? Bir
bilgisayar klasoriinde unutulur, bir cekmece
de tozlanir. Yani orada kalir. Danismanlik
projelerine baslarken ¢ogu firma sahibi
“Tabi ki hazirlanmis bir planlamamiz

var” diye soze baslar. Planlamalarinin
olmamasin yonetsel yetkinliklerine yazacak
bir eksi oldugunu bildiklerinden, gururla
dile getirirler. Ancak o plani yaptiktan sonra,
giinlik islerinin icinde bogulmaya devam
etmislerdir.

Planlari hayata gegirecek, aksiyona
dondstiirecek, uygulanmasini saglayacak,
yeni galisma yontemlerine gegisin
benimsenmesini giiclendirecek (i¢ kritigi
aktarmak istiyorum.

1. ViZYON’UN GUCU: Yillar 6nce
bir vesileyle yazilmis ve web
sitenizde, k&gt lizerinde kalmis
vizyon climlelerinizden kurtulun
ve sizi gergekten tamamlayan,
heyecanlandiran bir vizyon yaratin.

2.

Vizyon, ideallerinizi tanimlayan,
coskularinizi ve hayallerinizi rekabetgi
ifadelerle belirten, kisa, 6z ve ilham
veren bir beyan olmalidir.

Planlarin teknik agidan mikemmel
olmasi gerekmez. Kendinizi tutkuyla
adadiginiz bir plan vasat bile olsa her
zaman daha iyi sonuglar verecektir.
Neyi basarmak istiyorsunuz? Neyin
hayalini kuruyorsunuz? Sirketinizi
yasatan degerler neler? Basari
stratejileri yapmaya karar verdiginizde,
yolun sonunda sizi kalbinizle
baglantiya gegiren bir tutkudan
bahsedemiyorsaniz, harekete gegmekie
0 kadar zorlanirsiniz. Bu yiizdendir ki,
projelerimize baslarken, firma sahipleri
ile saatlerce bazen glinlerce stiren
vizyon galistaylari yapiyoruz. Vizyon’un
giicti ile degisime baslyoruz.

ESNEKLIGIN ONEMI: Planlama ile

ilgili en byl yanilgi, bir kez titizlikle
yapildiktan sonra, degisen cevresel
kosullar ya da i¢ dinamiklerine ragmen,
ilk haliyle uygulanmasina direng
gosterilmesidir. Gogu zaman kosullarin
degisimi plan iizerinde yasatiimaz, hatta
bu bir basanisizlik olur goriilir. Oysa

ki planlamanin saglikli ilerleyebilmesi,
mevcut kosullarla ve tespit edilen
bosluklarla giincellenerek, ne kadar
yasatildigina ve uyumlandiriidigina
baglidir. Esnek olamayan planlar
gerceklesmeyi zorlastirir, motivasyonu
diistiriir ve hedeften uzaklastirir.

www.labmedya.com

Peter Drucker’in dedigi gibi; “Planlar
yiir(itiiliir, durdurulur, planlanir ve sonra
yarataldr.”

3. LIDERLIK ETKISi: Planlamanin amaci
istenen bir sonuca varmaktir. Sonuca
ulasmay! kolaylastirmak, basari odakh
bir kililtir olusturarak miimkiindir.

Bir yoneticinin bir liderden farkinin

ne oldugunu birgok platformda
konusuyoruz. Lider insan odaklidir,
insan kaynagi ile isini gticlendiren
yetkinliklere sahiptir. Sirketinin tiim
seviyelerini vizyonu yoniinde hizalar.
Planlarin is birligi ile uygulanabilmesi
icin, calisanlarinin duygularini harekete
gecirmesi gerektigini bilir. Planlar
analitiktir, mantikidir, nesneldir ancak
uygulama asamasinin basarisi duygusal
zekanin gelisimi ile mamkdindr.

Lider, sag beyni ve sol beyni dengeler.
“Liderlik harekete gegirir.”

Degisim zordur. Degisimi bu kadar zor
yapan sey ise “baslamamakiir”. Bir
giiniinizii neler yaparak gegirdiginizin
farkina varmak, hangilerinin sizi istediginiz
sonuclara gotiirecek nitelikte olmadigini
tespit etmek ve ajandanizdan gikartarak
ise yaramayan rutinlerden kurtulmak dahi
etkin bir yonetim anlayisi kazanmanin

ilk adimi, planlamanin baslangi¢ noktasi
olabilir.

“Ulasmak istediginiz hedefleriniz” igin,
“Sizin atacaginiz ilk adim” ne olur?
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Soya siitll, inek siitiine alternatif olarak kullanmamanizi éneriyorum. Konu hakkinda
kullanilabilen laktozsuz bir icecektir. genis bilgi icin uzman diyetisyeninizle
Soya fasulyesi, badem ve piring gibi goriisiin. Saghikli giinler diliyorum.

besinlerden elde edilen siitler 6zellikle
laktoz intoleransi bulunan, vegan yasayan
veya vejetaryen beslenen bireyler
tarafindan tercih ediliyor.

Kaynaklar:
'webmd.com/diet/health-benefits-soy-milk
Zhealthline.com/nutrition/is-soy-bad-for-

1 SOYA SUTD HANGi BESIN you
OGELERiNi iCERIYOR?

Soya siitii, viicudun gereksinim duydugu
temel amino asitleri yapisinda barindiran
bitki bazl proteinler iceriyor. >

Soya siit(, fitodstrojen (6strojen ” B I N D E R
reseptorlerine baglanarak bunlar aktive Best conditions for your success
eden bitkisel kaynakli polifenol) agisindan
son derece zengin bir besindir.

Kalsiyum, potasyum, kolin, A ve B
vitaminleri iceren soya siitii; omega-3

o C B S e ri Si
| |
2 . SOYA SUTUNUN SAGLIGA L T
KATKILARI NELER? Coz ’ n k u ba "o r ’e r

e icerdigi arjinin amino asidi ve izoflavonlar
nedeniyle kan basincini® disirebiliyor.

e Kalp saghginin koruyor. Kolesterol
diizeylerini diistirmeye yardimcl
olabiliyor.

e Yapisinda bulunan fitodstrojenler
sayesinde yorgunluk, eklem agrisl,
depresyon, sinirlilik, anksiyete ve vajinal
kuruluk gibi menopoz semptomlarini®
azaltabiliyor.

e Kan sekerini diisdrebiliyor.

» Patentliic hazne dizaynyla maksimum numune giivenligi
» 180° Otomatik hava sterilizasyonu

» Sicak havaile sterilize edilebilen infrared C02 sensoril

» Yopusma korumali cift nemlendirme kabi teknolojisi

» infrared nem senséril

» Gelismis renkli LCD gosterge

» Dahili veri kayrt ve USB arayiiz

Bazi arastirmalar, soya agisindan zengin l .
i i 5 5 g MALE T
diyetlerin kadinlarda dogurganhgr artirdigini SERMANT

oOne stirtiyor.

3 - SOYA SUTUNU DIYETINIZE

NASIL EKLEYEBILIRSINiz?

Soya siitiinii evde hazirlayabileceginiz gibi

marketlerden de satin alabilirsiniz.

e Ara dgiinlerinizde tiikettiginiz sit,
yogurt ya da ayran yerine soya siitii
kullanabilirsiniz.

e Diyetisyeninize danisarak kahvenize
soya siitii ekleyebilirsiniz.

e Kahvaltilik gevreginize ya da yulafiniza
soya sitil ilave edebilirsiniz.

e Smoothie‘lerinize soya siitli

ekleyebilirsiniz. +90 212 641 33 18
www.asistkimya.com

Soya fasulyesine kars alerjiniz varsa veya
tofu, edamame, tempeh, soya peyniri

ve soya eti gibi besinler tiikettiginizde
kendinizi iyi hissetmiyorsaniz2 soya siitii
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Bilim i.ns-aniaﬂ, Kizil Gezegen'deki tuzlu sudan
oksijen ve yakit elde edebileceklerini iddia ediyor.

MARS UZERINDE KOLONI
KURMAYA ADIM ADIM
YAKLASIYORUZ

SpaceX'in kurucusu Elon Musk kisa
slire 6nce insanlarin 4 yil iginde Mars’a
inecedini duyurmustu. insanligin Mars’ta
Us kurma araysl, bilim insanlarinin Kizil
Gezegen‘deki tuzlu sudan oksijen ve
yakit elde etmeye yardimci olabilecek bir
yol kesfettigini iddia etmesiyle yeni bir
destek buldu.

Mars toprag yiiziinden tuzlu olan su,
icme amagl kullanilamiyor. Elektrik
kullanarak suyu (nefes almak igin)
oksijene ve (yakit icin) hidrojene ayiran
olagan yontem olan elektroliz bile
tuzdan kurtulmayi gerektiriyor. Ancak
Mars gibi zorlu bir ortamda bu, maliyetli
olabilen bir ¢aba ve kilfetli bir yontem.
Ancak simdi St Louis’deki Washington
Universitesi’nden arastirmacilar, oksijen
ve hidrojeni tuzlu sudan daha basit ve
ucuz bir sekilde dogrudan ayirabilecek
bir elektroliz sistemi gelistirdi.

Bilim insanlar sistemi tipik karasal
kosullar altinda test etmenin yani sira
sicakligin yaklasik -36 derece oldugu
bir Mars atmosferi simiilasyonunda da
inceledi. Washington Universitesi’nden
Vijay Ramani, “Marsli tuzlu suyu
ayiracak elektrolizor icadimiz, Mars’a
ve Otesine yapilacak gorevlerin lojistik
hesabini kokten degistiriyor.

Bu teknoloji, okyanuslari kullanilabilir
oksijen ve yakit kaynagi haline getirdigi
icin Diinya’da da esit derecede yararll”
dedi. 2008 yazinda NASA'nin Phoenix
Mars Yer Araci, kazdigi erimis buzdan

¢ikan buharla Mars suyuna “dokunmus
ve tatmisti”. O glinden sonra Avrupa
Uzay AjansI’nin Mars Express'i de
magnezyum perklorat, yani tuzun varligi
sayesinde sivi halde kalan birkag yeralti
su havuzu kesfetmisti.

Ornegin, Mars’ta yasamak ve Diinya'ya
geri donmek icin astronotlarin su ve
yakit dahil bazi ihtiyaclari icin Gretmesi
gerekecek ve bu arastirma boyle bir
amaca ¢ok faydali olabilir. Oniimiizdeki
yillarda hem 6zel hem de kamusal
uzay ajanslari, Mars’a insanli gérevier
baslatmay ve hatta orada gegici olarak
yasamay! denemeyi hedefliyor.

Uzay kesif sirketi SpaceX’in kurucusu ve
CEQ’su Elon Musk gegtigimiz giinlerde
yaptidi aciklamada insanlarin 6 yil iginde
Mars’a inmesini bekledigini sdyledi.
Ayrica SpaceX'in iki yil icinde insansiz
bir uzay araci firlatarak Mars’a inis
yapmay! planladigini ve Mars’a ilk
insanin 6 yerine 4 yil iginde inis sansi
oldugunu da ekledi.

ABD’nin uzay ajansi NASA'nin
Temmuz 2020'de firlatilan kesif arac
Perseverance’in, 18 Subat 2021°de
Mars’taki Jezero Krateri'ne inmesi
planlaniyor. Arag, eski yasamin
belirtilerini inceleyecek ve Diinya'ya
olasi bir doniis icin kaya ve toprak
ornekleri toplayacak.

Arag ayrica, yiiksek sicaklik elektrolizi
gerceklestirecek aletler tasiyor. Ancak

Mars Oksijen Yerinde Kaynak Kullanim
Deneyi (MOXIE), yalnizca havadaki
karbondioksitten oksijen iiretecek.
Bununla birlikte son arastirma,
Ramani’nin laboratuvarinda gelistirilen
sistem sayesinde ayni miktarda

enerji kullanarak MOXIE’den 25 kat
fazla oksijen ve doniis yolculugunu
hizlandirmak i¢in de hidrojen
liretebilecegini iddia ediyor. Daha énce
Mars’ta, magnezyum perkloratin varligi
sayesinde sivi halde kalan birkag yeralti
su goleti kesfedilmisti.

Arastirmaci bilim insani ve

makalenin yazarlarindan Shrihari
Sankarasubramanian sunlari soyledi;
“Paradoksal bir bicimde, suda ¢oziinmiis
haldeki perklorat, ki bu kirlilik diye tarif
edilir, aslinda Mars’inki gibi bir ortamda
bize yardim edebilir.

Arastirmacilar bu sistemi Diinya’da

da kullanmay! planliyor. istendigji anda
denizaltilarda oksijen olusturarak
savunma igin faydali olabilecegine ve
derin deniz kesifleri sirasinda da oksijen
saglayabilecegine inaniyorlar.
Arastirma, Proceedings of the National
Academy of Sciences dergisinde
yayimlandi.

Kaynak: www.independent.co.uk/news/science
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Uzman Diyetisyen
Senol YILDIZ

FRANSIZ
PARA-
DOKSU
NEDIR?

Fransiz mutfagi soslariyla, tereyaguyla,
peynirleriyle ve saraplariyla tnltidir. Ayrica
yagda yiizen hamur isleriyle, kruvasanlarla
ve bol tereyagli yemekleriyle biliniyor.

Bu beslenme aliskanliklarina karsin
Fransizlarda obezite prevalansi (gortiime
orani) %15'tir. ABD’de ise bu orani
%39’dur. Bu duruma Fransiz paradoksu’
adi veriliyor.

Bu paradoksun dustik obezite orani ile

sonuglanmast:

e Porsiyonlarinin son derece kiigik
olmasina

» (giinlerini acele etmeden, yavas yavas
tiketmelerine (ABD’liler giinlik ortalama
60 dakika yemek yiyorken Fransizlarda
bu siire 100 dakikadir)

o Kirmizi sarap tiiketim aliskanginin
yaygin olmasina baglaniyor.

igerdigi resveratrol polifenolil sayesinde
kirmiz sarap; obezite, kalp-damar
hastaliklar! ve kanser riskini dustryor.
Her ne kadar Fransiz paradoksu tam
anlamiyla net olmasa da porsiyon miktarini
sinirlandirmanin, dguinleri yavas tiiketmenin
ve antioksidan bilesen agisindan zengin
beslenmenin saglidi koruyacagi agiktir.
Konu hakkinda genis bilgi igin uzman
diyetisyeninizle gortistin. Saglikli giinler
diliyorum.

Schwarcz, J. (2013). Giinde bir elma: Yedigimiz
yiyecekler hakkinda efsaneler, yanlis bilinenler ve
gercekler. (Gev. Alpdz, R.), NTV yayinlarl
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Belirsizlik durumunun hayattaki varligi
ve gercekligi ispat gerektirmeyen bir
gercektir. Ne var ki ispat gerektirmese
dahi; Heisenberg bunu Kuantum
Fizigindeki Belirsizlik ilkesi ile bunu
ispatlamistir.

Bu yadsinamayan gergeklik, sadece
teoride degil pratik hayatta da
hayatimizin biitiiniine etki eder. Buna
zit olarak belirsizligin hiik(im siirdiigii
diinyada insanin dogasi geregi daima
bilme ve giivende hissetmek ister. iste
bu catisan gerceklerde insanin tabiat
karsisinda aciz bir varlik olusu bu
belirsizligi yonetme mecburiyetini de

" beraberinde getirir. insan, bilinmeyeni

olere etme ve yonetme hususunda ayni
degildir ve ayni oranda etkilenmezler.
Kimi insan i¢in belirsizligin hakim oldugu
dogada belirsizlik, insan dogasini domine
ederken; kimi insan icin bu yonetim
durumunda demokrasi hakimdir. Yonetim
kaginlmaz oldugunda kisi belirsizlikle
uzlasma yoluna gitmistir. Bu makalede
insan dogasinin belirsizlik gercekliginden
etkilenisi ve bunu tolere etme yontemleri
incelenecektir.

BELIRSIZLIK NEDIR?

Belirsizlik farkli arastirmacilar
tarafindan tutarsizlik, 6ngérememe,
tanimlayamama ve stiphe etmek gibi
kavramlarla iliskilendirilmektedir. Bu
felsefe ve bilimsel kavramlar bir yana
dursun; belirsizlik, insan hayatindaki
pratik yasamda ‘her an her sey olabilir’
nitelendirmesiyle viicut bulmaktadir.
Bu nitelemenin altinda yatan gizli
olumsuzluk insanin bilinmeyeni kontrol
altina alma egilimini devreye sokar.
Belirsizligi azaltma ihtiyaci ise insanlarin
belirlilige ulasmak adina, karsilastiklari
belirsizlikleri ydnetme egilimi olarak
tanimlamaktadir.

BELIRSIZLIGi YONETMEK

Belirsizligin insan psikolojisi lizerinde
yadsinamaz etkisi vardir. Bu etki;
belirsizligi azaltma ya da belirsizligi
yonetme motivasyonu olarak
tanimlanmaktadir.

Belirsizligi yonetme motivasyonunu
gerceklestirmeye yonelik farkli yontemler
bulunmaktadir. Karakteristik, biyolojik

ve diger pek cok etmenin farkli oldugu
insanlarin miphem durumlarda buna
yonelik coziimleri de farkli olmaktadir.
insanlik tarihine baktigimizda, atesin
bulunmasindan uzay kesiflerine kadar
bircok gelisimin belirsizlikle olan iliskimiz
sebebiyle ortaya ciktigini sdyleyebiliriz.

Belirsizligin yaratti§i merak duygusu
sebebiyle insanlar belirsizlik yaratan
uyarani incelemis ve bazi durumlarda
daha belirli kilmak adina yeni ¢oztimler
uretmislerdir. Bir glin sonrasinin
akibetinin miiphem olusu kimi insanda
merak duygusunun kamgiladigi tiretimi
gelistirirken kimi insan bunu dretim
slirecine ¢eviremediginden psikolojik
bir bosluga diismekte ve bu da kaygi ve
anksiyeteyi beraberinde getirmektedir.

BELIRSIZLIGIN INSAN
PSIKOLOJISINE ETKiSi

Bir insanin herhangi bir stres ile bas
edebilmesinde ruhsal dayaniklilik cok
onemli bir yer tutar. Ruhsal dayaniklilgi
iyi gelismis insanlar belirsizlik
durumlarindan daha az etkilenir ve
sorunlan daha kolay asarlar. Bazi
insanlarda daha belirgin olmak iizere
her insan yasamini belli bir denetim
altinda tutmak ister. Yasamlarini

abartil bicimde denetim altinda
tutmak isteyenler ne olacagini bilmeyi,
olabilecekler karsisinda neler yapacagini
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Zeynep UZAR

ongorebilmeyi, karsilasabilecegi
olumsuzluklari denetleyebilmeyi hayal
ederler. Fakat belirsizlik donemlerinde
insanogdlu bu hayalin bos oldugu gercegi
ile ytizlesir. Kontrol yitirdigi kaygisi bazi
insanlan derinden sarsar. Ne yapacagini
belirleyememek ve belirleyemeyecegini
diisiinmek kaygilarini gok arttirr.

Her insan belirsizligi kendine gére algilar
ve yorumlar. insanoglu tiim uyaranlar
oldugu gibi belirsizligi de nesnel

bicimde algilayamaz. Degerlendirme
tiimiyle 6zneldir. O nedenle belirsizligi
bir felaketmis gibi algilama egiliminde
olanlar bu algilarini degistirmek igin caba
harcamalidir. Bunu bir iiretim asamasina,
bir firsata donUsttiren insanlar psikolojik
acidan dogal seleksiyonda hayatta kalan
taraf olmaktadir.

Belirsizligi asmada kendini giiven
icinde hissetme cok 6nemli bir yer tutar.
Kendini giiven iginde hissetmeye katki
sadlayacagindan belirsizlik donemlerinde
es, dost, akraba, arkadas ve yakinlarla
iletisim i¢inde olunmalidir. Ayrica

her firsatta sosyal destek sistemini
genisletmek ve gliclendirmek icin caba
harcanmalidir. Bu sayede insan tabiatin
dogasindaki bilinmeyenin hiikiimetinde
‘kurban olmak’tan kurtulacakiir.

Kaynaklar:

e Bal, M. ve Van den Bos, K. (2012). Blaming
for a Better Future Future Orientation
and Associated Intolerance of Personal
Uncertainty Lead to Harsher Reactions
Toward Innocent Victims. Personality and
Social Psychology Bulletin, 38, 7, 835-844.

e Bammer, G. ve Smithson, M. (2012).
Uncertainty and risk: multidisciplinary
perspectives.

e Bammer, G. ve Smithson, M. (Ed.). Routledge.

e Baumeister, R.F., Bratslavsky, E., Muraven,
M. ve Tice, D.M. (1998). Ego depletion: Is
the active self a limited resource? Journal of
Personality and Social Psychology, 74,
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KORONAVIRUS SEYAHAT

TERCIHLERIMIZI NASIL ETKILEYECEK?

Bir yili askin stiredir diinya Kovid-19
virlisiiniin neden oldugu salgin ile
ugrasiyor. Pek ¢ok dliime neden olan virtis
ayni zamanda tilke ve bireysel ekonomileri
de sarsti. Hemen hemen her ilkede
seyahat yasagi ve belli giin ve haftalarda
karantina uygulamasi var. Gogu (ilkede

asl uygulamasi basladi, ancak asinin

tlim viriise karsi bagisiklik kazandiracak
miktarda uygulanmasi uzun bir stireg
olabilir. Ayni zamanda asi yaptirmak
konusunda kararsiz bazi kesimlerin olusu,
asl sonrasi bile bazi tedbirlerin devam
edecek olmasi pek ¢ok kisinin oniimiizdeki
donemlerde seyahat tercihlerini etkileyecek
gibi goriintiyor.

Gegtigimiz hafta ‘kesfettik’ Instagram
hesabimdan sormus oldugum
“Oniimiizdeki dénem seyahat tercihleriniz
degdisecek mi, nasil olacak?” sorusuna
farkl ve dikkat gekici yanitlar geldi. Gelen
cevaplardan ¢ikan en belirgin sonug ise
biytik cogunlugun seyahat tercihlerinin
degisecek olmasi. Gelen yanitlar kisaca
Ozetledim.
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Umarim 6zgiirce seyahat ettigimiz giinlere
kisa zamanda kavusuruz.

UGAK YERINE OZEL ARAG

Virlistin kalabalik ve kapali alanlarda gabuk
yayiliyor olmasi seyahatlere ucak yerine
0zel arag ile ¢clkmayi tercih ettiriyor. Ayni
sekilde sehirlerarasi otobisle seyahat
etmek de tercih disi kalmis. Hatta sadece
otomobil ile gidebilecekleri yurt disi
destinasyonlarini tercin edebileceklerini
belirtiyorlar.

SEZON DISI VE POPULER
OLMAYAN NOKTALAR

Seyahat etmeyi seven, tatillerini simdiden
planlamaya calisan pek ¢ok kisi yine
hastalik nedeniyle daha izole tatil
noktalarini tercih edeceklerini belirtiyor.
Ayrica resmi tatiller, yaz aylar gibi
donemlerden ziyade sezon disi ve miimkiin
olabildigince hafta i¢i seyahat etmek

daha guiven verici bulunmus. Bakalim
onlimiizdeki donemde kalabaliklardan uzak
hangi destinasyonlar kesfedilecek?

SADECE YURT iGi VE GUVENLI
SEHIRLER

Koronavirlis nedeniyle yurt i¢i seyahatlerin
kiymeti zaten oldukga artmis durumda.
Gelen cevaplarin cogunda sadece kendi
llkemde, glivenligimden emin oldugum
sehirlere seyahat edecegim cevabi ¢okca
verilmisti. Ayni sekilde yurt disinda asi
zorunlulugu olan iilkeler, koronaviriis
testine gore giris izni veren ve vaka
sayllarinin ¢ok diisiik oldugu bazi (ilkeler de
tercih edilebilecek.

KONAKLAMADA DA DEGiSiM VAR
Gegtigimiz yaz ok bilytik oteller yerine
butik oteller ve ev kiralama ¢ok popliler
hale gelmisti. Oniimiizdeki donemde de
popiilerligini koruyacak gibi gortindyor.
Soruyu yanitlayan kisilerin biytik
cogunlugu ev kiralama ve hijyeninden
emin olduklari pansiyon ve butik otelleri
tercih edeceklerini soyledi. Ayni sekilde
karavan ve cadir segenegi de bu segenegin
ardindan yiikseliyor.

—
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Asi konusunda cok cesitli gortsler vardi.
Kimisi asi zorunlulugunun oldugu dlkeleri
tercih edecekken kimisi de asi yaptirmis
olmanin zorunlu olmadigi Glkelere seyahat
edecedini belirtmis. Ayni sekilde tim
ulkelerde asi uygulamasi bittikten sonra
seyahat edeceklerle maske takmaya
devam ettikce seyahat etmenin de pek
keyfinin kalmadigin soyleyenler de var.
Az da olsa asi olduktan sonra seyahat
tercihlerini degistirmeyecek olanlar yok
degil.

Yurt ici ya da yurt disi gezi turlarini tercih
etmek istemeyenler cogunluktayken, kimisi
de butik ve hijyen kurallarina dikkat edecek
bazi turlar tercih edeceklerini belirtmis.
Kalabalik gezilerden ziyade daha az kisiyle
cikilan seyahatler tercihlerin cogunlugunu
olusturuyor.

Kaynak: www.hurriyet.com.tr - Sevda SERBEST
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ALS’NIN ASAMALARI NELERDIR?

Amyotrofik lateral skleroz (ALS) veya

Lou Gehrig hastalidj, bir tiir motor néron
hastaligidir. Bu hastalik, insan viicudundaki
kas hareketlerinin kontroliinii saglayan
motor néronlarinin hasar gormesi
durumudur. Genellikle 8ltimctil bir
durumdur, ancak bazi tedavi segenekleri
ALS’li bazi kisilerin hastalikla basa
clkmasina yardimci olabilir.

ALS yaygin bir durum degildir. 2020’de
yapilan bir calisma Amerika Birlesik
Devletleri’ndeki her 100.000 kisiden
5.2'sinin bu hastaliktan etkilendigini
belirtti. ALS Dernegi'ne gore ALS ilerleyici
bir hastaliktir. Bununla birlikte Kisiye bagli
semptomlarin ilerlemesinde ALS'nin belli
asamalar yoktur. Bu makale ALS’nin belli
tlirlerini ve tipik asamalarini agiklayacak.
Ayrica, makalede teshis ve tedavi
seceneklerinin yani sira duruma neyin
neden olabilecegi tartisilacaktir.

ERKEN ASAMALAR

Semptomlar kollarda veya bacaklarda
baslarsa, doktorlar bunu “uzuv baslangich
ALS” olarak adlandirir, ancak hastalik
konusmayi veya yutmay etkilemeye
baslarsa, buna “bulbar baslangich ALS”
adini verirler. Bu semptomlar genellikle
kisi 50’li yaslarinda veya 60’li yaslarin
basindayken baslar.

ALS’nin dogrusal bir ilerlemesi olmamasina
ragmen, erken semptomlar sunlari
icerebilir:

e Kas giigsiizliigu

e Sikisma

e Kramp

e Segdirme

Bu semptomlar kaslari etkilediginden,
bir kisinin giinlik gorevleri yerine
getirmesini engelleyebilir. Ornegin
bireyler kendilerini yavas adimlarla

yirirken, bir seyler diisirirken veya
kiyafetleri ilikleyemezken bulabilirler.

ORTA ASAMALAR

Kisinin ALS’nin erken asamalarinda
yasayabilecegi kas degisiklikleri orta
asamada kottilesebilir. Bunun anlami,
semptomlar ayni zamanda viicudun diger
bolgelerini de etkileyebilir.

Bu asamada, kisi sunlari deneyimleyebilir:
e Kas felci

e Kas kayhi

e Kas kisalmasi

e Eklemlerde hareket kaybi

e Konusma zorlugu

e Yutkunma zorlugu

o Nefes alma zorlugu

e Kontrol edilemez kahkaha veya aglama

ILERIKi ASAMALAR

Durumun son asamalarinda, kisi agiz
ve bogaz kaslari da dahil olmak iizere
neredeyse tiim kaslarinin felg oldugunu
gorecektir. Bunun anlami, konusmak,
yemek ve icmek imkansizdir. Kisiler bir tiip
araciliiyla yiyecek ve icecek alabilirler.
Kisi ayrica asagidaki komplikasyonlari
yasayabilir:

e Solunum yetmezligi

e Yetersiz beslenme

o Zatiirre

FRONTOTEMPORAL DEMANS

ALSli kisilerin %15 kadari, frontotemporal
demans (FTD) adi verilen ikinci bir beyin
bozuklugunun semptomlarini gelistirir.
Kisiligi, konusmay ve davranisi etkileyen
ilerleyici bir durumdur. Benzer sekilde,
baslangigta FTD teshisi konan bazi kisiler,
FTD ilerledikge ALS semptomlar gelistirir.
Outlook
e Su anda ALS’nin tedavisi yoktur. ALS
Dernegi'ne gore, ortalama hayatta kalma

stiresi 3 yildir.

e Teshisi takiben, ALS’li olanlarin %20’si 5
yil %10’u ise 10 yil yasiyor.

e ALS hastalarinin yaklasik olarak %5'i
teshisten sonra 20 yil yasiyor.

e Ancak ¢ogu insan 2—-10 yil icinde
solunum yetmezliginden 6lecektir.

BULBAR VE SPINAL ALS

2020’deki bir calismada bilim adamlar
ALS'yi iki yaygin tip olarak tanimlyor:
Spinal baslangicli ALS ve bulbar baslangicli
ALS. ilki bazen uzuv baslangicli ALS olarak
adlandirilir. ALSli Kisilerin yaklasik %70’i
spinal baslangicli ALS’ye sahipken, hastaligi
olan Kisilerin %25’inde bulbar baslangigl
ALS vardir. Spinal baslangigl ALS ayrica
bulbar baslangich ALS den daha yavas
ilerleme egilimindedir.

SPINAL BASLANGICLI ALS

Spinal baslangigh ALS, hastalik kisinin
uzuvlarindaki motor néronlar tarafindan
baslatildiginda ortaya ¢ikar. Bu ALS
tipine sahip kisilerde ellerde, kollarda
ve bacaklarda gligstizliik yasama
baslayacaktrr.

BULBAR BASLANGICGLI ALS

Bulbar baslangicli ALS, hastalik kisinin
basindaki motor ndronlari etkilemeye
basladidinda ortaya ¢ikar. Bu ALS tipine
sahip kisilerde konusma zorlugu ya

da yemek ve icecekleri yutma zorlugu
yasanmaya baslanacakir.

NEDENLER

ALS’nin tam olarak nasil calistigini veya
onu neyin tetikledigini kimse bilmiyor.
Bununla birlikte bilim adamlari, bir kisinin
durumu gelistirme olasiligini artirabilecek
bazi faktorleri kesfettiler.

GENETIK

Bir 2017 galismasinin belirttigi gibi, genler
kisinin ALS hastaliginin ortaya ¢ikmasinda
rol oynayabilir. Hastaligi olan bir ebeveyne
sahip olmak, onu gelistirme olasiligini
artinr. Bununla birlikte, genetik bilesen
ABD vakalarinin yalnizca %5-10’unu
olusturmaktadir.

CEVRESEL

Ayni 2017 galismasi ayrica gevresel
faktorlerin de ALS’ye oncliliik edebilecegini
aciklad.

Bir kisinin hastaligi gelistirme olasiligini

artirabilecek bazi faktorler sunlardir:

e Sigara igme

e Daha 6nce askeri personel olarak
gorevlendiriime

e Asir yogun fiziksel aktivite

e Bocek ilaclar ve agir metaller gibi
kimyasallara maruz kalma

e Elekirik carpmasina maruz kalma

e Fiziksel travma ve Ozellikle kafa
yaralanmalari yasama

Bununla birlikte, bu ¢evresel nedenlere
iliskin kanitlar karisiktir. Ornegin, cok
yogun egzersizin ALS’ye neden olup
olamayacagini kimse bilmiyor. Bunun
yerine, gok aktif kisilerin de durumu
gelistirme olasiligi daha yiiksek olabilir. Bir
kisinin fiziksel aktivitesini azaltmanin ALS
gelistirme sansini diistirdiigtine dair hichir
kanit yoktur. Ayrica bu ¢alismanin yalnizca
ABD’den katiimcilar kapsadigini belirtmek
de dnemlidir.

SEBEPSIz

ALS’nin bir nedeni yoksa, buna sporadik
ALS denir. Sporadik ALS, teshis edilen
kisilerin %90-95’ini etkiler ve bu da onu
ABD’de en yaygin ALS tiirii yapar.
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TESHISLER

ALSyi teshis etmek icin, doktorlar

genellikle bir bireyin test sonuglarini ve tibbi

gecmisini dikkate alir. Bir 2018 g¢alismasinin

acikladigi gibi, ALS’nin teshis edilmesi

zordur ve doktorlar, resmi bir ALS teshisi

koymadan 6nce ALS semptomlariyla benzer

olan diger durumlan genellikle cikarir.

Bunu yapmak icin doktorlar asagidaki

testleri kullanabilir:

e Elektromiyografi testleri

e Kan tahlilleri

e idrar tahlilleri

e Tiroid ve paratiroid hormon seviyesi
testleri

e VRl taramalari

e Kas biyopsileri

o Sinir biyopsileri

e Norolojik Muayeneler

TEDAViI

ALS icin bilinen bir tedavi yok. Bununla
birlikte, semptomlari hafifletmeye yardimci
olacak bazi tedavi secenekleri mevcuttur.

ILAG TEDAVISI

Ulusal Nérolojik Bozukluklar ve inme

Enstitlisii’'ne gore, doktorlar, hasari
azaltmak veya hastaligin ilerlemesini
yavaslatmak icin riluzole (Rilutek) veya
edaravone (Radicava) gibi ilaclar recete
edebilir.

FiziK TEDAVI

Fizik tedavi, hasta kisinin etkilenmemis
kaslarini gtiglendirerek bagimsiz kalmasina
yardime! olabilir.

Ornegin, insanlar asagjidaki diisiik etkili
aerobik egzersizlerine katilabilirler:

e Yirime

e Yiizme

e Egzersiz bisikleti

Egzersiz yapmak, bir kisinin ALS teshisinin
getirebilecegi zihinsel zorluklar ve
yorgunlugu yénetmesine de yardimci
olabilir.

SEMPTOMLARI YONETMEK

2020 calismasinin agikladigi gibi ALS
tedavisi, hastaligin semptomlarini
yonetmeye ve genel yasam kalitesini
iyilestirmeye odaklanir. Doktorlar ayrica
asagidaki semptomlari yonetmek icin belirli
tedavi yontemlerini kullanabilir:

Masterflex
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NEFES ALMA ZORLUKLARI

ilerleyen ALS'de nefes almak daha da
zor olur. ALS hastalar 6zellikle hastaligin
ilerleyen asamalarinda nefes almak icin
solunum cihazlarindan yardim alabilir.

YEME ZORLUKLARI

Ayrica ALSli kisiler yemeklerinde cigneme
ve yutmada artan zorluklar yasarlar. Bu,
hasta bireylerin asiri kilo kaybini onlemeye
yardimci olan yliksek eneriili yiyeceklerden
yararlanabilecegi anlamina gelir. Ancak
nihayetinde, ALS’li kisilerin yiyecekleri
yutmak igin tlipleri kullanmalari gerekebilir.

KONUSMA ZORLUKLARI

Eger durum konusma sekillerini etkiliyorsa,
bir konusma terapisti ALS’li kisinin daha
yliksek veya daha net konusmasina
yardimci olabilir. Bu, bagimsizlik diizeyini
korumada ve kisisel destek sistemiyle
iletisimini stirdiirmede paha bicilmez
olabilir. Bir konusma terapisti, goz

izleme teknolojisi veya ses bankaciligi

gibi bir kisinin kullanabilecegi konusma
yardimcilari da onerebilir.
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MENTAL SAGLIK ZORLUKLARI

ALS, bu kadar siddetli ve aci verici
semptomlar icerdiginden kisi ruh saghgi

ile ilgili zorluklarla karsilasabilir. Bir doktor
veya psikologla terapi veya alternatif tedavi
arayisi hakkinda konusmak, bu rahatsizligi
olan bir kisiye fayda saglayabilir.

OZET

ALS tedavisi bilinmeyen ciddi ve ilerleyici
bir hastaliktir. Durumun belirli asamalari
olmamasina ragmen, hastaligin erken
asamalarinda kas segirmesi veya zayifligi
olabilir. Orta asamalar kas felci veya kaybini
icerebilirken, sonraki asamalar solunum
yetmezligi gibi komplikasyonlara yol acar.
Ruh sagligi destegi de dahil olmak iizere
farkli tedavi secenekleri, bazi kisilerin ALS
ile yasamlarini yonetmelerine yardimci
olabilir. ALS semptomlari olan herkes tibbi
saglik uzmaninin tavsiyesini istemelidir.

Kaynak: https://www.medicalnewstoday.com/
articles/stages-of-als
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Bu pandemik giinlerde su iger gibi
kolonya, kimyasal dezenfektanlar ve
sabun kullaniyoruz. Genel de petrol

tlirevi bu dezenfektanlar cilt kurumasi,
dokiilme ve alerji gibi bircok yan etkiye
sahiptir. Ayrica derimizde uzun siire kalan
akiskanlarin cogu deri alti kilcal damarlari
tarafindan emilmektedir. Yani kimyasallari
yememize gerek yoktur! Elimize stirmemiz

www.labmedya.com

SUDAN DEZENFEKTAN

Semih BULGUR

yeterlidir. Fakat esasinda suyun kendisi bir

dezenfektandir ama bunun farkinda degiliz.

ASIDiK SUYUN DEZENFEKTAN
ETKisi

Su iyonize ariticilarda elde edilen bir su
ise pH’1 7’nin altinda olan asidik bir sudur.
N6tr sularda yasayan ve gogalabilen

bakterilerden 6nemli bir kismi yliksek
degerdeki asidik sularda yasayamazlar.
Bitki hiicreleri artik madde olarak oksijeni
disariya verirler. Bu sebeple birgok ev bitkisi
asidik suyu sever. Kesilmis vazo gicekleri
asidik su ile daha uzun siire tazeliklerini
korurlar.

Bununla beraber, sayet ciceklerinizin kisa

GA 2200
High Performance lon
Mobility Spectrometer

CAPRAZ KONTAMINASYON ,

KALINTI TESPITi ANALizI

Duyarlilik

Uyumluluk

Maliyet

Saglamhk

Kabiliyet

1 dakikadan az sure icinde
yuksek ¢oziinurlukli analiz

3 -5 ppb araliginda LOD ye kadar
analiz yapabilme imkani

21 CFR PART 11 - Veri Batunligu

Sarf malzemelerinde diisik maliyet
(kuru hava ve elektrik).

Tasinabilir, kullanimi kolay; Laboratuarda
veya hatta kullanim imkani var.

Polariteden veya bir kromofor varligindan
bagimsiz, hizli ydontem gelistirme
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slirede agmasini istiyorsaniz alkali su
vermelisiniz. Hemen hemen biitiin bitkiler
alkali su ile daha cabuk gelisirler.

Bitkilerin yapraklarini asidik su
piiskiirterek zararll mantar ve haserelerden
koruyabilirsiniz. Bitkiler asidik olmasi
nedeniyle yagmur suyunu daha ¢ok
severler. Ancak zamanimizda end(istriyel
organik asitlerin atmosferi kirletmesi
nedeniyle, yagmur sularinin asiditesi zararli
asidite sekline dontismiistiir.

CiLDimiz VE SuU

Atmosferin eski kirlenmemis giinlerinde
insanlar yagmur sularini temizlik amaciyla
kullanmiglardir. Derimizin ve cildimizin
saglikh kalabilmesi i¢in asidik ozelligini
korumasi gerekir ancak cildimizin bu
koruyucu ozelligini alkali nitelikteki
sabunlar ile alip gotirmekteyiz.

Asidik 6zelligini kaybetmis olan cildimize
bu 6nemli 6zelligini tekrar kazandirabilmek
amaclyla banyo ve dustan sonra
viicudumuzu asidik su ile durulayabiliriz.
Banyo sonucunda cildinizi kuru
hissediyorsaniz banyo suyunuza 8-10 litre
asidik su koyarak cildi kurulugunun vermis
oldugu rahatsizliktan kurtulabilirsiniz.
Saclarinizin giizel, parlak, rahat taranabilir
ve formda olmasi igin son durulamay!
asidik su ile yapabilirsiniz.

ASIDIK SU iLE BAKIM

Yiiziintizui asidik suyla yikayarak, cildinizi
temiz ve taze tutabilirsiniz. Ayrica

akne, sivilce ve renk bozukluklarindan
koruyabilirsiniz.

Asitlik pH derecesi 5.5 olan cilt ve sag
koruma driinlerinin reklam ve tanitimlarini
sik sik gérmektesiniz. pH'1 5.5 olarak
ayarlanmis asidik-su ile saclarda olusan
kepek, kinlma, yaglanma gibi sorunlara
care bulabilirsiniz

20 dakika stireyle uygulanan sicak asidik
su, ayak mantari ve hemoroid sorunlarin
iyilestirilmesinde yardimei olabilir. Asidik-
su, bocek sokmalarindan olusan kasinti ve
tahrisleri hasarli bolgeyi notralize ederek
rahatlatabilir.

Asidik-su icine nane esansi atarak agiz
suyu veya parfiim ilave ederek tuvalet
kolonyasi olarak kullanilabilir. Asidik su ile
yapilabilecek bunlar gibi onlarca ¢oziim
vardr.

Kaynaklar:
e https://bilgisevenler.com/
o https://semihbulgur.com/



ABDI IBRAHIM’DEN
OLIMPIK DESTEK

OFTALMOLOJI
ALANINDA YENI
FIRMA: SIFI ILAC

Tirk ilag sektoriinde 19 yildir basarisini
siirdiiren Abdi [brahim; yine bir ilke

imza atarak amaci, dokundugu hayatlari
iyilestirerek iilke ve toplum icin deger
yaratmak olan ve “Saglik ve Spor”,
“Sosyal inovasyon”, “Genglerde Bilim
Farkindaligi Yaratma” ile “Toplumsal
intiyaclar igin Géniilliiliik Projeleri” olmak
lizere 4 ana konuya odaklanan yepyeni bir
toplumsal yatinm programi hayata gegirdi.

Abdi ibrahim, sirketin strdtrtlebilirlik
stratejisinin en 6nemli parcalarindan birisi
olan ve 2021 yilindan itibaren uzun vadeli
bir bakis acisi ile hayata gegirecegi bu
program cergevesinde Emre Sakcr'nin
basari yolculuguna, dort yili kapsayan
uzun soluklu bir sponsorluk anlasmasiyla

destek verme karan aldl. llag sektoriinde
tam 109 yildir hayati iyilestirme hedefiyle
faaliyet gosteren Abdi ibrahim, Tokyo
Olimpiyatlar’nda tilkemizi temsil edecek
rekortmen milli yiiziictimiiz Emre
Saker'nin ana sponsorlugunu ustlendi

SIFI markasinin lider driinleri
Netilmisin+Deksametazon, Netilmisin,
Sodyum Hyaluronat etkin maddeli oftalmik
ilaclar Tirkiye’de direkt olarak SIFI ilag
A.S. tarafindan pazarlanacak.

Oftalmoloji alaninin lider firmasi SIFI Spa
tarafindan yapilan agiklamada (iriinlerine
ait ruhsat devirlerinin, eski distribiitor
firmadan, SIFl Group istiraki olan SIFl
ilac A.S ye devir islemlerinin TITCK
tarafindan onaylandigini bildirildi. Okiiler
enfeksiyonlarin tedavisinde kullanilan
Netilmisin ve enfeksiyonlara bagli on
segment okiiler inflamasyonlarinda endike
Netilmisin+Deksametazon etkin maddeli
drtinler multidoz ve prezervansiz tekli
formlar halinde piyasaya verilecek. Kuru

g0z tedavisinde kullanilan suni gbzyasi
Sodyum Hyaluronat etkin maddeli {iriin
multidoz ve prezervansiz formlar halinde
piyasaya verilecek.

Okiiler inflamasyonlarin tedavisinde
endike Desonide etkin maddeli Griin ise
g0z damlasi ve goz pomadi formlarinda
piyasaya verilecek.

CHIESI’'NIN YENI
GORSEL KIMLIKLE
KULTUREL DONUSUMU

Uluslararasi arastirma odakli ilag ve saglik
grubu olan Chiesi Grup; hastalarindan,
kurum ile ilgili izlenimlerinden ve
uriinleriyle ilgili deneyimlerinden ilham
alan yeni bir grsel kimlik gelistirdigini
duyurdu. Bu duyuru, hastalar ile gercekten
empati kurabilen ve Chiesi’nin sertifikali
bir B Corp olarak uymak zorunda oldugu
en yilksek etik ve stirdirilebilirlik
standartlaryla uyumlu bir kurumsal Kiiltiir
olusturma stirecinde yer alan bir sonraki
adima isaret ediyor. Chiesi Grup; bu
slirecin bir pargasi olarak giinliik patoloji
yonetiminde gercek hayat deneyimlerini
6grenme amaciyla hastalar, aileleri ve
bakicilari ile yakin bir diyalog kurmak igin
yeni bir yaklasim izledi. Empati odakl

bu yaklasim, diinyanin en biiyik B Corp
sertifikall ilag sirketi olarak Chiesi Grup’un
yiiksek etik standartlarini temel aliyor.
Elde edilen sonug Chiesi Grup’a hastalarin
kurumu nasil algiladigina dair benzersiz i¢
goriiler saglayarak her kademe, gecmis
ve cografi konumdan calisanlari kapsayan
bir dizi atolyeyle yeni gorsel kimligini
gelistirmesine imkan taniyan duygusal bir
temel olusturdu.

& Chiesi

ALCON

FAKO OKULU

Alcon Ulke Miidiirii ve Cerrahi is

Birimi Direktorti Dr. Ege Bay; “Alcon
olarak, hekimlerin bilimsel gelisimine
katkida bulunma misyonumuza uygun
olarak online egitimlere yatinmlarnimizi
stirdiiriyoruz. Bu gercevede son
olarak 2020 Aralik ayinda ‘Alcon

Fako Okulu’ egitim projesinin 2.

fazini hayata gegirdik. Fako Okulu ile
alaninda deneyimli fikir lideri cerrahlar
tarafindan, katarakt cerrahisinin
gerceklestirildigi fakoemiilsifikasyon
tekniginin her asamasini cerrahiye yeni
baslayan asistanlara, uzmanlara ve
ihtiyag duyan her seviyedeki cerraha
aktariimasini hedefledik. Pandemi
nedeniyle ameliyathane ziyaretleri ve
yliz yiize yapilan cihaz egitimleri kosullar
geregince kisitlandi. Bu nedenle Fako
Okulu’'nda efektif cihaz kullanimi ile

ilgili gerceklestirilen demo oturumlariyla
destekledigimiz egitimlerimiz biyiik
begeni topladi. Sanal demolarla tek
seferde ¢ok sayida cerrahin teknik egitim
almasini sagladik. Tim sunumlarin sanal
platformumuza yiiklenmesiyle, Fako
Okulu’na online katilim saglayamayan
doktorlanmiza da off-line’da egitim
destegimizi sunma imkani bulduk. Egitim
projelemizle Alcon olarak goz saghg
uzmanlariyla yakin isbirligi icinde olmak
ve egitim konusunda hekimlerimizin
¢Oziim ortagi olabilmek en temel
onceliklerimiz arasinda olmaya devam
edecek” dedi.
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BILIMIN DOGUSUNU

TARIMA MI YOKSA

TARIMIN DOGUSUNU MU e
BiLIME BORCLUYUZ?

Biyolog Muhyettin SENTURK

Bilim, insanoglunun en ¢ok giivendigi bilgi
kaynagidir. Bu sebeple hilimde her seyin
baslangi¢ noktasi merak; ilgi ve arastirma
konusu oldugu gibi bilimin kendisinin

de baslangi¢ noktasi merak konusu
olmustur. Bilimin dogusu hakkinda farkli
gortsler yer alsa da heniiz tam olarak nasil
basladigi ya da nasil dogdugu kesin olarak
bilinmemektedir. Fakat bu konuda tarihsel
olarak bilinen en dnemli bilgilerden birinin
bilimin dogusu ile tarimin dogusunun
baglantili oldugu gercedidir.

Burada asil merak edilen kisim ise; ‘Bilimin
dogusunu tarmin dogusuna mi yoksa
tarimin dogusunu mu bilimin dogusuna
borgluyuz?’ sorusudur. Bu soru ‘Tavuk

mu yumurtadan, yumurta mi tavuktan
cikar?’ sorusuyla benzerlik gosterse de
cevabi bilimsel olarak mevcut oldugu gibi
(evrimsel olarak yumurta tavuktan daha
once evrildiginden tavuk -ya da civciv-
yumurtadan ¢ikmistir) burada sordugumuz
sorunun da cevabi ayni sekilde mevcuttur.

Bilindigi iizere eski insanlar avci-toplayicilik
usulii ile gida temini ve beslenme
ihtiyaglarini gidermislerdir. Bu sayede
hayatta kalarak nesillerini devam ettirebilen
eski ¢ag insanlan gida bitkilerinin
tohumlarini biiyiik ihtimalle -baslangigta-
bilmeyerek ekip tanimi kesfetmislerdir.
Tarimin kesfi ve dogusu konusunda da
bilimin dogusu ile benzer sekilde farkl
goriisler mevcut olsa da yapilan arkeolojik
calismalar tanmin baslangig zamani

ve yeri hakkinda -az da olsa- bilgiler
verebilmektedir.

Eski cagd insanlari avci-toplayicilik usuliiyle
temin ettigi gida bitkilerini tilketerek
artiklarini ve/veya bozulan kisimlarini
tilketemeyip atarlarken bu ‘¢6p’ yiginlarinin
zamanla degistigini ve dogal ortamdan
topladiklan (avladiklar) bitkilerden daha
cok ve daha giir sekilde (¢Op yidinlari
organik maddece zengin oldugundan)
cogalip yetistigini gormiislerdir. Bunu fark
eden girisimci ruhlu ve bilimsel merak
diirtiisii barindiran insanlar dogadan tiirlii
zahmetlerle toplamak yerine (zaman

ve mekan tasarrufu yaparak) dogadan
toplanan gida bitkilerinin tohumlarini bu
sayede ekip tarim yapmay kesfetmislerdir.
Tanm ve bitkilerin evcillestirimesi bu
noktada ilk kez bilincli olarak gelisme
gostermistir.

Tanimi 6nce bilingsiz ve dolayisiyla

bilimsiz kesfeden eski insanlar tarimin
kesfinden sonra bilingli héle gelen bitki
evcillestirmeleri sayesinde tarim biliminin
dogmasina sebep olmustur. Tarim biliminin
dogmasi ve zirai faaliyetlerin artmasi

ile insanoglu avci-toplayicilik usuliiyle
harcanan zamana kiyasla tarimdaki artan
zamani farkli alanlara (sanat, mimarlik,
felsefe, tip, hukuk ve diger bilim dallarina)
yonelme ile kapatmis, bu sayede de

farkl dallar 6zellikle de farkli bilim dallar
dogmus ve/veya gelismistir. Zamanla
avci-toplayicilikta oldugu gibi toplumun her

ferdinin gida temininde gorevli olmasina
gerek duyulmadan tarim sayesinde yalniz
ziraat ile ugrasan bazi kisilere bu gérev
yiiklenmis ve diger insanlarin farkl dallara
yonelerek o dallarda ilerlemesine imkan
saglanmistir.

Gorildigi tzere tanmin dogusu hem farkh
bilim dallarini dogmasina sebep olmus hem
de insanoglunun gida teminini saglayarak
bugline dek hayatta kalabilmesini mimkiin
kilmistir. Bu bilgiler ayni zamanda bize ilk
dogan bilim dallarindan birinin tarim bilimi
oldugunu gdstermektedir.

Bilimsel ¢alismalar (6zellikle arkeolojik
calismalar) tanmin ilk basladigi yerlerin
Yakin Dogu’da ‘Verimli Hilal’ (Fertile
Crescent) denilen Tiirkiye ve Irak’in belirli
kisimlarini iceren bélgeler oldugunu
gostermektedir. Tarimin bu bolgelerden
orijinlenerek diinyanin diger bélgelerine
yayildigi diistiniilmektedir. Bu noktada
ortaya atilabilecek ilk sav; bu bdlgelerin
yani bilim dallarinin dogmasina sebep
olan tanmin ilk olarak basladigi yerin ayni
zamanda bilim dallarinin baslangig noktasi
da olabilecegidir.

Tanm biliminin ve dolayisiyla diger bilim
dallarinin (hatta sanat, hukuk ve ticaret
gibi farkli alanlarin da) dogup gelismesine
sebep olan ilkin evcillestirilen gida
bitkileri yine ‘Verimli Hilal’ bélgelerinde
yapilan arkeolojik kazilarda giin yiiziine
cikanimistir. Bu kazilarda bulunan

Jlabmedya.com

kalintilarda tespit edilen bitkilerin tahil
(bugday ve arpa) ve baklagil bitkileri
(bezelye, nohut ve mercimek) oldugu
gortiimstur. Hatta bu ¢alismalar yalniz bitki
evcillestirmelerinin (ve islahinin) degil ayni
zamanda hayvan islahi kokeninin de yine
bu bolgeler olabilecegini ortaya koymustur.

Yapilan onlarca bilimsel ¢alisma birgok
tanim bitkisinin (6zellikle bugdayin) gen
merkezinin Tiirkiye oldugunu géstermis bu
da iilkemizin yalniz medeniyetlerin degil
tanmin ve dolayisiyla diger bilim dallarinin
da dogdugu yerlerden biri (belki de en
onemli noktas) oldugunu gostermistir.

Tiim bunlar dogal zenginligimizi korumanin,
lilkemizin tanimsal 6neminin farkindaligini
arttirmanin ve (ilkemiz agisindan bu
alanlarda (doga bilimleri ve uygulamali
bilimlerde) gelisme gdstermek adina
calismalar yapmanin en mihim gerekgeleri
olarak ortaya ¢lkmaktadir.

Kaynaklar:

¢ Fuller, D. Q., Wilcox, G., Allaby, R. G. 2011.
Cultivation and Domestication Had Multiple
Origins: Arguments Against The Core Area
Hypothesis For The Origins of Agriculture In
The Near East. World Archaeology, 43:4, pp.
628-652.

e Graham, L. E., Graham, J. M., Wilcox, L. W. (Ceviri
Editordi: Kani Isik). 2008. Bitki Biyolojisi. Palme
Yayincilik, 2. Baski, Ankara.

o https://www.bilimya.com/bilimin-dogusunu-
tarima-mi-yoksa-tarimin-dogusunu-mu-bilime-
borcluyuz.html
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HAYVAN OLDURMEDEN -
URETILEN ETE ILK SATIS ONAYI VERILDI

Biyoraktorlerde hayvan oldiriilmeden
Uretilen et, diinyadaki ilk satis onayin
Singapur’dan aldi. Guardian gazetesinin
haberine gore bu gelisme et end(istrisinde
biiyiik bir doniim noktasi olarak kabul
ediliyor.

ABD'’li Eat Just adli sirket tarafindan
tretilen “tavuk pargalan” Singapur Gida
Ajansi'nin giivenlik onayindan gecti ve
sirket bu onayin, etin hayvan oldirilmeden
uretildigi bir gelecegin kapisini
acabilecegini soyledi.

Diinya genelinde onlarca sirket, kiiltr
tavuk, sigir ve domuz eti gelistiriyor.

Amag endiistriyel hayvan yetistiriciliginin
iklim degisikligi ve doga (izerinde

etkisini azaltirken, daha temiz, ilagsiz ve
hayvanlarin eziyet gérmedigi bir et tiretimi.
BBC Tiirkge’de yer alan habere gore, su
anda her giin 130 milyon tavuk ve

Acids & Bases

LALLLLKLKKKKL

4 milyon tavuk eti i¢in kesiliyor. Diinyadaki
memelilerin yiizde 60’1 besi hayvani, yiizde
36'sI insan ve sadece yiizde 4’ii vahsi
hayvanlar.

Eat Just'in Girlind 1200 litrelik bir
biyoreaktorde (iretiliyor ve daha sonra bitki
bazli muhtevayla birlestiriliyor. Urin, normal
tavuga gore cok daha pahali ve sadece
Singapur’daki bir restoranda satilacak;
ancak Eat Just tretim boyutlan bliytdiikce,
daha da ucuzlayacagini belirtiyor.

Uretim siirecini baslatan hiicreler, bir
hiicre bankasindan geliyor ve bir tavugun
kesilmesini gerektirmiyor, ¢tinkii bu
hiicreler canli hayvanlardan biyopsilerle
alinabiliyor. Bliyliyen hiicrelere verilen
besleyici igerigin tlimiyse bitkilerden elde
ediliyor.

Singapur’daki tretilen kiiltlir etinde,
bilylime ortaminda sigir fetlisinden alinan

Solvents (Expedient Quality for all requirements)
Liquid Chromatography HPLC

Salts for analysis

Metal inorganic compounds
Pharmacopoeia

lon pair reagents
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The large range of chemicals
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kandan elde edilen serum da bulunuyor,
ancak bu tiiketimden once, biyik
Olciide yok ediliyor. Sirket bir
sonraki dretim hattinda bitki
temelli serum kullanilacagini,
onay siirecinin basladigji

iki yil 6nce Singapur’'da

bunun bulunamadigini

belirtti. Simdiki kiiltir

eti tretimi, gorece

yiiksek diizeyde eneriji

tiiketimi ve karbon

salimini beraberinde

getiriyor.

Ancak dreticiler,

isin boyutlarinin

bilyiimesiyle karbon

saliminin gok daha disik
olacagini ve normal ete

gore cok daha az su ve toprak
kullanilacagini vurguluyor.
Kaynak: www.sozcu.com.tr
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SUT VE SUT
URUNLERINDEKI
MIKROBIYOLCQC

ETKENLER

Endistrinin hizla gelismesi sadece (iret-
kenligi artirmakla kalmamis, ayni zamanda
bircok saglik ve cevre probleminin ortaya
clkmasina da sebep olmustur. Ozellikle
gida sektoriindeki endistrilesme ile hizmet
olanaklarr artmis, bununla birlikte driintin
tiretiminin basindan tiiketiciye ulagsmasina
kadar ki tlim siirec kritik noktalarindaki
riskler ciddi problem olasiliklari haline gel-
mislerdir. Siit ve siit tirinleri de diger gida
tirlerine benzer sekilde hastaliklara neden
olabilmektedir. Sittin kalitesi, patojen kon-
taminasyonu ve gogalmasi, kimyasal katki
maddeleri, gevre kirliligi ve besin bozulmasi
gibi faktorlerden etkilenebilir. Glinkii siit;
karbonhidratlar, yaglar, proteinler (6zel-
likle kazein), vitaminler, mineraller ve su
acisindan oldukga zengin oldugundan hem
patojenik hem de saprofitik birgok mikroor-
ganizma i¢in oldukga besleyici bir bliyiime
ortamidir.

Ozellikle ¢ig siit, cevresel etmenlerle veya
direkt olarak hayvanlarin kendisinden olmak

Aerobik Mezofilik Bakteriler

Toplam Canl Bakteri Sayimi

Escherichia coli — Koliformlar — Salmonella spp.
Listeria monocytogenes — Staphlococcus aureus
Clostridium perfringens

Maya - Kiif

0zmofilik maya - kiif

Bacillus cereus

lizere, Salmonella, Escherichia coli 0157:
H7, Listeria monocytogenes, Staphylococ-
cus aureus, Yersinia enterocolitica, Bacillus
cereus, Clostridium botulinum, Mycobacte-
rium tuberculosis, Brucella spp, Campyloba-
cter spp, Yersinia enterocolitica gibi zararli
mikroorganizmalari barindirabilmektedir.
Uriinlere istenmeden girebilen bu mikrobi-
yolojik canlilar, onlari giivensiz ve tiiketim
icin uygunsuz hale getirmekle birlikte siit
ve siit driinleri sektoriinde énemli bir gida
giivenligi sorunu olusturmaktadir.

Siit; tek basina 6nemli bir besin kaynag
olmakla birlikte, gesitli proseslerden gegi-

rilerek olusturulan peynir, tereyagi, yogurt,
krema, dondurma ve siit tozu gibi diger

ana Uriinlerin de temel bilesenidir. Gig stt
disinda; islem gormiis siit ve siit tirevli bu
gidalar, ortak ve farkli mikrobiyal yiikleri ba-
rindirabilmektedir. Turk Gida Kodeksi, Mik-
robiyolojik Kriterler Tebligi’ne (02.09.2001,
24511/2001) gore siit ve siit Grtinlerinde
mikrobiyolojik analizleri yapiimasi gereken
mikroorganizmalar belirlemistir:

Koyulastinimis siit, sade ve meyveli dondurmalar
Siit tozu, kazein ve kazeinat

www.labmedya.com

ve bu hayvanlarin hizla ortamdan uzaklas-
tinimasi, stit ami igin gerekli olan ekip-
manlarin hijyenik olmasi, endiistride ¢alisan
personelin yeterli yetkinlige sahip olmasi
baslangig 6nlemleri olup, etkin pastori-
zasyon yontemleri ve dogru proseslerle de
olusabilecek risklerin kontrol altina alinmasi
mimkiindir. Bu asamada insan saglhigi ve
Uriin kalitesi dligtinildtigiinde, ¢ig sitiin
alindigi ilk noktadan depoda saklanmasi-

Peynir, koyulastiriimis sit, siit tozu, kazein, kazeinat, tereyagi, sade ve meyveli dondurmalar
Peynir, siit tozu, kazein, kazeinat, tereyagdi, sade ve meyveli dondurmalar

Peynir

Peynir, siit tozu, kazein, kazeinat, tereyagi, meyveli ve gesnili dondurmalar

Koyulastinimis siit
Meyveli ve gesnili dondurma

Diger endiistriyel gidalarda oldugu gibi
yukaridaki mikroorganizmalarla kontamine
olmus siit ve siit Grtinlerinin tiketimi ile in-
sanlarda gozlenen rahatsizliklarin baslicalari
tiiberkiiloz, bruselloz, listeriosis, ates, kas
agrilari, boyun tutulmalari, bas agrilan, sep-
tisemi, menenijit, ishal, kanli ishal, bulanti,
eklem iltihaplari, zatiirre, hemolitik Gremik
sendrom, Guillain-Barre sendromudur.

Siit ve siit Griinlerinin, yiiksek besleyici

ve belirli duyusal kriterlerde olmasiyla
birlikte bu hastalik etkenlerini icermemesi
gerekmektedir. Siit, daha kaynagindan elde
edilmeden once hayvanlarin asilanmasi, en-
fekte olmus hayvanlarla islem yapilmamasi

na kadar olusabilecek tehlikelerin 6niine
gecmek adina mikrobiyolojik analizlerinin
yapiimig olmasi, sonrasinda drtintin satisinin
gerceklestiriimesi elzemdir. Bu baglamda
higbir islem gérmemis st ve bu siitten
yapilan diger triinlerden kaginilmalidir. Ti-
keticiler azami dizeyde islenmis, mikrobi-
yolojik analizler ile glivenlikleri kanitlanmisg,
iyi kosullarda muhafaza edilmis siit ve siit
Uriinleri tiketimine yonelmelidir.

Kaynaklar:

T.C. Milli Egitim Bakanlgi Gida Teknolojisi Siit ve Siit
Uriinleri Analizleri

Food and Agriculture Organization of the United Nations
Tiirk Gida Kodeksi Mikrobiyolojik Kriterler Yonetmeligi
(29.12.2011, R.G. 28157)

GBL Giil Biyoloji Laboratuvary; klinik laboratuvarlarmm yan swra, klinik digt ka[i-te kontrol laboratuvarlarnin da
kullandi "kullanima hazir teghis kitlerini", ulusal ve uluslararasi standartlara uygun olarak, 1990'dan beri iiretmektedir.

SUT ve SUT URUNLERINDE KULLANILAN BESIYERLERI
UanAdi  Paramewe  Ref UnnAd  Paamewe  Ref UumAdi  Pamamewe

%Azide Dextrose Agar Streptococei ﬁ Listeria Agar L monocytogenes ﬁ Plate Count Skim Milk Agar  Aerobik Sayim
0676 Azide Dextrose Broth Streptococci 0417 M1T Agar Streptococci 0228 R2A Agar Aerobik Sayim
0713 Bacillus Cereus Selektif Agar Bacillus cereus 0089 MacConkey Broth F.coli-Kaoliform 0478 Ringer Cozeltisi Siispansiyon
0621 Baird Parker Agar Staphylocacci 0948 Mannitol Salt Agar Staphylocacci 0095 Rosachrom Coliform Agar E coli-Koliform
0505 BPLS Agar Salmoenelia spp. 0024 Maximum Recovery Diluent  Sgspansiyon 0802 Rosachrom ESI Agar E. sakazakii
0613 Brilliant Green Agar Salmonella spp. 0062 m-CP Agar C. Perfringens 0723 Rosachrom Staph Sel. Agar 5 sureus

0646 Buffered Peptone Water Sispansiyon 0920 m-FC Agar Fekal Koliform 0974 Safra Eskiilin Agar Enterokok

0679 Cetrimide Agar P. aeruginosa 0298 MRS Brath Laktik Asit Bakt. 0975 Safra Eskilin Azid Agar Enterokok

0061 CN Agar Pseudomenas 0402 MYP Agar Bacillus cereus 0469 Sodyum Sitrat Cozeltisi, % 2 ggspansiyon
0421 DRBC Agar Maya-Kif 0810 MY 40 (Osmophilic) Agar Osmafilik Mikroorg. 0418 VRB Agar E . coli-Koliform
0660 Fluid A (Peptone VWater) Siispansiyon 0218 MNutrient Agar Acrobik Sayim 0426 VRB Agar; Mug'lu E coli-Koliform
0670 Fluid D Siispansiyon 0219 Mutrient Brath Aerobik Sayim 0444 Wort Agar Maya-Kuf

0067 Lactose Broth Enterobacteriaceae 0319 Palcam Agar Listeria spp. 0442 Wort Broth Maya-Kuf

0240 Laktoz TTC Tergitol-7 Agar E . coli -Koliform 0691 Potato Dextrose Agar Maya-Kuf 0663 XLD Agar Salmonella spp.
0005 Legionella BCYE Agar Legionelia 0916 Plate Count Agar Aerobik Sayim 0600 Yeast Extract Agar Maya-Kuf
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ingiltere’nin Leicester sehrinde bulunan
De Montfort Universitesi’nde (DMU)
yapilan arastirmaya gore, yeni tip
koronaviriisiin farkl kumas tiirlerine
sahip kiyafetlerde ne kadar canli
kalabildigi incelendi. Buna gore viris,
polyester kumasl drtinlerde 72 saat,
ylizde 100 pamuklu kumaslarda 24
saat, polyester-pamuk karisik hibrit
kumaslarda ise 6 saat canli kalabiliyor.

Calismanin basinda bulunan
Mikrobiyoloji Uzmani Dr. Katie Laird,
saglik calisanlarinin kiyafetlerinin
endiistriyel ylkama yontemleriyle
temizlenmesi gerektigini soyledi.
ingiltere’de Ulusal Saglik Sistemi (NHS)
tarafindan yapilan uyarilarda, kiyafetlerin
deterjanla 67 derece sicaklikta yikandigi
takdirde koronaviriisten temizlendigi
belirtilmisti.

Enfeksiyon Hastaliklari Arastirma
Grubu’nda gorev alan Dr. Laird;
“Pandemi baslarinda Kovid-19’un

hangi tekstil drtiniinde ne kadar siire
hayatta kalabildigine dair ¢ok az bilgimiz
bulunuyordu. Elde ettigimiz bulgular,
kullanilan tekstil Griinlerinin virisin
bulasmasinda olusturabilecedi muhtemel
tehlikeyi gosteriyor. Saglik personellerinin
mesailerinde giydigi kiyafetleri evlerine
gotlirmesi virlise farkh yiizeylerle temas
etme sansini taniyor” ifadelerini kulland.

Kaynak: https://tr.sputniknews.com/

|

Beslenmenin temel tagi ve viicudun en
onemli kimyasal bileseni olan su, saglik ve
viicut agisindan 6nemli faydalar sagliyor.
igtigimiz suyun miktari kadar sahip

oldugu ozellikler de saghgdimiz igin bliyik
onem tasiyor. Disaridan aldigimiz sularda
belirtilen pH degerleri suyun icerisinde
bulunan hidrojen miktarina isaret ederken
yiksek pH’a sahip sular daha gok oksijen
tutuyor ve tazeliklerini daha uzun siire
koruyor. Alkali su olarak da bilinen, pH
degeri 7’nin iizerinde olan sular, zararli
asitlerin viicuttan atilmasini hiziandiriyor.
insan kanmnin pH degeri 7,4 ve viicuttaki
pH degerini dengelemek ve viicut direncini
artirmak i¢in giinde 2,5- 3 litre alkali su
tiiketmek gerekiyor.

Viicudumuzdaki hiicrelerin bilyiik bir
kismini su olusturuyor ve bedenimizin su
ihtiyaci yasa ve cinsiyete gore degisiklik
gosteriyor. Yaklasik olarak insan kas
dokusunun %70-75’i, beyninin %80’i,
kalbinin %78'i, bobreklerinin %83’(,
kaninin %85'i, yag dokusunun %10- 15’i
ve derinin %70’i sudan olusuyor. Viicutta
yasanan su kayiplarinin onlenebilmesi igin
diizenli olarak iceceklerin ve sivi iceren
besinlerin tiiketilmesi gerekiyor.

Yetersiz su tilketimi kadar, kalitesiz

su tiiketimi de birgok hastaliga neden
olabiliyor. lyi ve kaliteli su, yasami saglikli
bir sekilde idame ettirebilmek igin cok
6nemli bir unsurdur. icme suyunun
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PH DEGERI
YUKSEK ALKALI
SULAR TUKETIN

Prof. Dr. Neriman INANG
Nuh Naci Yazgan Universitesi

Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii Ogretim Uyesi

temiz olmasi kadar, sertligi de insan
sagligi iizerinde 6nemli rol oynamaktadir.
Ginliik yasantimizda kullandigimiz suyu
lic baslikta degerlendirebiliriz. Dogal
kaynak sulari, sehir sebeke sulari ve
dogal mineralli sular. Dogal kaynak sulari
ve dogal mineralli sularda kalsiyum,
magnezyum, bikarbonat, demir gibi
elementler bulunur. Suyun sertligi,
kalitesini belirler ve sert sular saglik
sulardir.

SUYUN PH DEGERi NEDEN
ONEMLIDIR?

Saglikli suyun en 6nemli 6zelliklerinden
biri, mikrobiyolojik, fiziksel, kimyasal

ve radyoakiif kilenmeden arinmis yani
saf olmasi ve pH dederi; mineral igerigi,
elektron yoniinden zengin olmasidr.
Suyun icindeki hidrojen ve hidroksil
iyonlarinin miktari, suyun pH’ini belirler.
Hidrojen fazla ise su asidik, hidroksil

fazla ise alkalidir. Alkali su, yiiksek
antioksidan ozellige sahip su olarak dikkat
cekmektedir. Dolayisiyla saglikl suyun
pH’I mutlaka 7,4’(in Gstinde olmalidr.
Gunumizde igme sularinin biyik bir
kismi diisiik pH’a yani asidik pH’a sahiptir.
Suyun viicut icin degerliligini belirleyen
bir diger etmen de suyun pH derecesidir.
Magnezyum ve kalsiyum agisindan giglii
olan alkali su tiiketmenin bu minerallerin
yetersizligine bagh saglik risklerinin
azaltiimasina yardimeidir.

Yapilan arastirmalar, yemek borusunun
arkasindaki yanmanin yani sira agza
gidalarin ve aci suyun gelmesi olan

ve halk arasinda siklikla gortilen refli
hastaligina kars asit tamponlama
kapasitesine sahip olan alkali suyun
faydalar olabilecegini de gosteriyor.

Alkali sular ayni zamanda kanin pH’inin
dengelenmesine, viicuttan zararli/toksik
maddelerin atilmasina, deriden kaybedilen
suyun yerine konularak nemlendirilmesine
ve dolayist ile cilt saghginin korunmasina,
bagisiklik sistemimizin giiglendiriimesine,
viicut agirhginin kontrol edilmesine ve
birgok bagirsak hastaligina neden olan
kabizligin énlenmesine de yardimci oluyor.
En 6nemlisi ise saglikh kalmak icin giinde
2,5-3 litre giivenli alkali su tiiketiimesi
gerekiyor.

SU TERCIHLERINIZE DiKKAT EDIN

Ozellikle baskilanmis olgulara ve geriatrik
yas grubuna tavsiye edilen su tiiketimi
konusunda halk arasinda “hazir su” olarak
tabir edilen sularda, piyasada bulunan
markalar arasindan tercih yapilirken
dikkatli olmak gerekiyor. Susadigimizda
ilk karsimiza ¢ikan suyu igmemeliyiz

ve suyun markasina, ambalajina

dikkat etmeliyiz. Ictiginiz kaynag belli
olmayan sular ile viicudunuza agir

metal veya toksin yiikleyerek sagliginizi
bozabileceginizi unutmayin.
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Asli Nur AKAYDIN

HUCRELER
OLUMDEN
SONRA BEYINDE
CANLANIYOR MU

Oliim sonras! gerceklesen degisimler
onemli beyin arastirmalarina isik tutabilir.
Oldiikten sonraki birkac saat icinde insan
beynindeki bazi hiicreler aktif kalmaya
devam ediyor. lllinois Chicago’da yapilan
yeni arastirmaya gore bazi hiicreler
aktivitelerini arttirp devasa boyutlara bile
ulasabiliyor.

Scientific Reports dergisinde yayinlanan
yeni ¢alismada UIC arastirmacilari, rutin bir
beyin ameliyati sirasinda alinan taze beyin

=)

dokusunda 6liimii ve dliim-sonrasi siireci
simlile etmek Uizere belli araliklarla gen
anlatimlarini incelediler. Bazi hiicrelerdeki
gen anlatiminin 8liimden sonra arttigini
buldular.

Oliim-sonrasi siirecte anlatimlarini arttiran
bu “zombi genler” tek bir hiicre tiirine
Ozgiydiiler:

“Glial” hiicreler isimli enflamatuar hiicreleri.

Arastirmacilar glial hiicrelerin, 6limden
saatler sonra genislediklerini ve uzun
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dallara benzer uzantilar olusturduklarini
gozlemledi.

UIC College of Medicine’de ndroloji ve
rehabilitasyon bollim baskani ve John

S. Garvin Profesorii, makalenin ortak

yazari Dr. Jeffrey Loeb; “Glial hiicrelerin
enflamatuar tipte olmalari ve gorevlerinin
inme ya da oksijen yetersizligi gibi beyin
hasarlarinda atiklari temizlemek oldugu gz
oOniine alinirsa bu hiicrelerin 6liimden sonra
genislemeleri gok da sasirtici bir durum
degil” diye soyledi.

Loeb bu kesfin sonuglarinin ¢ok daha
onem arz ettigini sdyledi; otizm, sizofreni
ve Alzheimer hastaligi gibi hastaliklara
karsi ilac ve tedavi yollarini arastiran ¢ogu
calisma, 6lim-sonrasi gen anlatimi ve
hiicre aktivitesini hesaba katmadan 6Imis
insan beyni dokularini kullaniyor.

Loeb “Cogu calisma kalp durduktan

sonra beyindeki her seyin durdugunu
varsaylyor ama bu dogru degil. insan beyin
dokusundaki galismalari yorumlamak

icin bulgulanmiza gerek duyulacak.
Simdiye kadar bu degisiklikleri hesaba
katmiyorduk” dedi.

Loeb ve ekibi taze insan beyin dokusundaki
gen anlatiminda gordiikleri genel
oriintiintin, otizmden Alzheimer’a uzanan
genis araliktaki norolojik hastaliklara sahip
olan ya da herhangi bir norolojik hastalik
bakimindan saglikli olan insanlar iizerinde
rapor edilen 6liim-sonrasi beyin gen
anlatimi galismalariyla uyusmadigini fark
etti.

Loeb “Oda sicakhginda bekletilip 6lim-
sonrasl sreci taklit etmeleri saglanan gok
sayida taze beyin dokusundan, 0-24 saat
arasindaki belli zaman araliklarinda, biitiin
insan genlerinin anlatimina bakarak bir
6lim simiilasyonu deneyi yapmaya karar
verdik” diye soyledi.

Loeb ve meslektaslari beyin dokusunu
arastirma konusunda bir bakima
avantajliydilar. Loeb, kendileri 6ldiikten
sonra ya da epilepsi gibi hastaliklar icin

WWW,llabmedya.com

tedavi ameliyatlari sirasinda dokularinin
alinip arastirma amagl saklanmasina

onay veren norolojik hastalarin beyin

doku bankasi olan Ul NeuroRepository’nin
midiirti. Epilepsi tedavisi igin yapilan
cesitli ameliyatlarda epileptik beyin dokusu
ndbetlerin azaltilmasi igin gikarilabiliyor.
Patolojik teshis igin dokunun tamamina
gerek olmadigindan bir miktar arastirma
icin kullanilabiliyor. Loeb ve meslektaslari
da calismalarinda boyle dokular kullandilar.

incelediklerin genlerin %80’inin 24 saat
kadar stabil kaldiklarini gordiiler, bu
genlerin anlatimlar ok fazla degismedi.
Bu durum, referans (housekeeping)

gen olarak isimlendirip hiicredeki temel
islevleri saglayan ve arastirmalarda
siklikla dokunun kalitesini gostermek icin
kullanilan genler igin de gegerliydi.

Noronlarda bulunup hafiza, diisinme ve
felg gibi sireclerde karmasik gorevler
aldiklari gdsterilen bir grup baska genin
etkinligi de dliimden sonraki birkac saat
icinde hizla bozulmaya basladi. Loeb,
bu genlerin sizofreni ve Alzheimer gibi
hastaliklari arastiran bilim insanlari igin
oldukca dnem arz ettigini soyledi.

Ugiincii bir grup, “zombi” genler, noronal
genlerin aktivitesi azaldigi sirada etkinlik
gostermeye basladi. Olim-sonrasi
degisikliklerin oriintlist, 12. saatte zirve
degerine ulasti. Loeb; “Bulgularimiz
simdiye kadarki insan doku arastirmalarini
gormezden gelecedimiz anlamina gelmiyor,
sadece arastirmacilar bu genetik ve
hiicresel degisimleri de goz 6niine almalilar
ve bu degisikliklerin derecesini azaltmak
icin 6lim-sonrasi araligi olabildigince

kisa tutmalilar. lyi olan ise artik hangi
genlerin ve hiicre tiplerinin stabil kalirken
hangilerinin artan zamanla birlikte
bozulmaya ugradigini biliyoruz, bu yiizden
0liim-sonrasi beyin calismalari ¢ok daha iyi
anlasilabilir” agiklamasini yapti.

Kaynak: www.sciencedaily.com/
releases/2021/03/210323131230.htm
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Beykoz Universitesi

SU ICTIGINIZDE
VUCUDUNUZA

NELER
OLUYOR?

Duizenli olarak su icmek dnemlidir.
Sadece enerjinizi ve metabolizmanizi
giin boyunca stirdiirmeniz igin degil, kilo
verme hedeflerinize de yardimci olabilir.
Viicudunuz yaklasik %60’ sudan olustugu
icin, organlarimizin diizgiin ¢alismasini
sagdlayacak ve viicudumuzu en iyi sekilde
tutacak kadar igmemiz dnemlidir. Tim
saglik yararlarindan yararlanmak iin
giinde en az iki litre su ictiginizden emin
olunuz.

1. Kendinizi tazelenmis hissedersiniz:
Aslinda, stiper susamis olsaniz bile,

suyun hicrelerinizi ve organlarinizi
doldurmasi biraz zaman almaktadir.

Bu rahatlama hissine beklenti refleksi
denir. Viicudunuzda susuzluga yol agan
stireclerin yavas gerceklesmesine
ragmen, viicudunuzun dehidrasyonunu

ne zaman gergeklesebilecegini tahmin
edebildigini ve boylece viicudun susadigini
hissettirmektedir. Susuzlugu azaltmak,
genellikle ik yudumda oldukga hizli bir
sekilde gerceklesir. Bunun nedeni, su
ictiginizde, tat alma tomurcuklari, beyninize
suyun kavrulmus hiicreleri beslemek igin
geldigini ve icmek icin yeterli zamaniniz
oldugunda doygunluk hissi verdigini
gosterir. Aksi takdirde, viicudunuzun
hiicrelerinizdeki ve organlarinizdaki tim
suyu islemesi ¢ok daha uzun siirmektedir.

2. Daha fazla enerijiniz olur: Cogu zaman,
insanlar kendilerini igmek igin yeterli sular

Labmarkershop.com

Prof. Dr. Y. Birol SAYGI

olmadig icin yorgun hisseder. Kafeinli bir
seye ulasmak yerine, biyiik bir bardak
suyu deneyiniz. Su, viicut sistemlerinizin
en iyi sekilde calismasini saglar ve sizi
guiclendirir.

3. Daha az ac hissedersiniz: Yemekten
once icmek, suyu dogal bir istah bastirici
gorevi gorerek daha az yemenize yardimci
olabilir. Yapilan ¢alismalarda insanlarin
yemek oncesi su ictiklerinde %13 daha az
kalori tiikettigi belirlenmistir.

4, Metabolizmaniz hizlanir: Viicudunuzu
yag yakma moduna sokmak icin su

basit bir yol olabilir. iki litre su icenlerin
metabolik hizlarl %30 oraninda artmaktadir.
Arastirmalar, insanlar su alimini giinde

1,5 litre (yaklasik 6 bardak) olarak
yaparlarsa, yilda fazladan 17.400 kalori
yakabileceklerini tahmin etmektedirler. Bu
bes kiloluk bir kilo kaybr demektir.

5. Spor yaparken bir canavarsin: Spor
yaparken atletik performans igin yeterli
su kontrol(i gereklidir. Yeterli su igmek
viicudunuzdaki karbonhidratlar enerjiye
doniistiirmesine ve esansiyel amino
asitleri kas dokusuna vermesine yardimci
olur. Ayrica, terlerken viicudunuzu su ile
doldurmak, viicudunuzun en iyi sekilde
hareket etmesini saglar.

6. Cildiniz daha parlak olacaktir: Her
kusursuz ten igme suyuna borgludur.

Diizgiin hidrasyonu gdsteren tek sey
cildinizdir. Yeterli miktarda su almazsaniz,
cildiniz kurur, kinsikliklanniz daha derin
olup cildiniz daha koyu gériiniir. Su, tim cilt
rahatsizliklariniz igin bir tedavi olmamasina
ragmen, kesinlikle cildin parlak ve
iltihaplara karsi savasmaya yardimci
olacakir.

7. Daha az siskinsiniz: Susuz kalmaya
basladidinizda, viicudunuz daha fazla suya
tutunmaya baslar ve siskinlige neden olur.
Zayiflamak igin gtin boyunca yeterince su
ictiginizden emin olunmasi gerekmektedir.

8. Beyniniz odaklanmistir: Beyniniz
%80 sudan olustugundan, uygun
nemlendirmenin beyniniz en iyi sekilde
calismasini saglamasi sasirtici degildir.
Viicudun %1 ila 2'si oraninda su kaybi,
bilissel performansinizi etkileyebilir. Hafiza
ve yaraticilik igin mutlaka igilmelidir.

9. Toksinleri uzaklastirmak: Daha fazla
su igmek viicudunuzdaki toksinleri temizler.
Ne kadar ok su igerseniz, bobrekleriniz o
kadar iyi calisir. Bobreklerinizin isi kandaki
atiklari filtrelemek oldugundan, bobrekler
ne kadar verimli olursa, daha fazla toksin
viicutta ortadan kaldirilir. Bobreklerinizi
saglikl tutmak ve agril bobrek taslarindan
kaginmak icin daima su igilmesi
gerekmektedir.

10. Agnlardan kurtulmak: Su dogal bir

agn kesici olabilir. Bas agrisi ve migren
hastasi olan insanlar giinde alti bardaktan
biraz daha fazla su igerlerse rahatlarlar.
Ayrica, dehidrasyon kas kramplarina yol
acmaktadir. Bu nedenle, agrisiz kalmak icin
su igmek gereklidir.

11. Sindirim sisteminizin diizenli
olmasi: Probiyotikler, sindirimin diizenli
kalmasina yardimeci olabilir. Ancak sindirim
sisteminin de cok fazla suya ihtiyaci
vardir. Kolonunuzun verimli ¢alismasini
saglamak icin giinde yeterli su emmesi
gerekmektedir.

12. idrariniz daha acik renkli olacak:
Yeterli su alip almadiginizi séylemenin en
kolay yollarindan biri gorsel bir idrar testidir.
idrariniz ne kadar koyu renkse, o kadar
susuz olursunuz. Akisin diizenli olarak gok
acik sar, neredeyse acik bir renkse, bu

da bol miktarda su ictiginiz anlamina gelir.
Saglikli ve diizgiin bir sekilde sulu kalmak
icin, idrar renginizin spektrumun agik sari
olmasi saglanmalidir. Koyu renk, su igmeniz
anlamina geldigini bilmeniz gerekir.

13. Daha mutlu olmak icin: Susuzluk
Kisiyi kizgin ve huysuz yapar. Su, ruh
halinizi etkilemektedir. Hafif dehidrasyon
bile ki bu viicuttaki normal su hacminde
yaklasik %1,5 kayip olarak tanimlanir,
insanlarin tahris olmasina neden olabilir.
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Bilgisayar uzmanlari, sinyal isleme ve derin
6grenme tekniklerini kullanarak normalde
mikrofonlari olmayan bu robotlari birer
kayit cihazina dondstirdi. Arastirmacilar,
1sik algilama ve uzaklik dlgme “Lidar”
teknolojisi kullanan tiim cihazlarin, bu
yontemle manipiile edilebilecegini soyliiyor.
Singapur Universitesi'yle birlikte
gerceklestirilen projeyle ilgili bulgular

diin Bilisim Toplulugu ACM’nin bir

www.labmedya.com

ROBOT SUPURGELER SES KAYDEDECEK

ABD'de Maryland Universitesi'nden bir grup arastirmaci, robot siipiirgelere
sizarak bircok ulkede giderek yayginlasan bu cihazlarin evdeki sesleri
kaydetmek icin kullanilabilecegini kanitladigini acikladi.

konferansinda paylasildi. amaca uygun hale getirebilecegimizi,
o evdeki konusmalari dinlemek icin
BILGILERINIZ, REKLAM kullanabilecedimizi ortaya koyduk” dedi.
VERENLERIN ELINE GEGEBILIR

Bu cihazlarda kullanilan Lidar
teknolojisinde robot siipiirge, lazer isinlari
yansitarak yontini buluyor ve esyalara
carpmiyor. Bu teknolojide, sinyalin gidisiyle
doniist arasindaki zaman farki temel
alinarak uzaklik 6lctiliiyor. Uzmanlar,

Dr. Nirupam Roy, “Hicbir sey dlistinmeden
bu cihazlari evimize getiriyoruz. Ama
calismamizla mikrofonlari olmamasina
ragmen, bu cihazlarin navigasyon

icin kullandii sistemlerini baska bir

Biyogiivenlik Kabinleri

Mdsteriye 6zel benzersiz tasarimlar

Guvenlik, performans ve standartlar her zaman Ust seviyede

EFSAFE 808

+90 312 395 81 55 www.eflab.com.tr info@eflab.com.tr

robot stiplirgelerin odalar igin olusturdugu
haritalarin siklikla bulut sistemlerinde
depolandigini ve bunlarin gizlilik ihlallerine
acik oldugunu soyliiyor.

Bazi uzmanlar reklam verenlerin, gelir
seviyesine iliskin bir gésterge olarak evin
biy(ikligu ve yasam tarziyla ilgili ipuclar
verehilecek diger bilgilere erisebilecegine
dikkat gekiyor.

SESLER NASIL DiNLENDI?

Ses dalgalari nesneleri titrestiriyor. Bu
titresimler nesneden yansiyan isikta
hafif degisime neden oluyor. Casuslukta
1940’lardan beri kullanlan lazer
mikrofonlar bu varyasyonlari tekrar

ses dalgalarina dondstiriyor. Lazer
mikrofonlarinda lazer isininin cam gibi
cok diizeylere yansitiimasi gerekiyor.
Robot siiplirgenin Lidar'inda ise cihaz,
lazerle oday tariyor ve diizensiz sekil ve
yogunluktaki nesnelerden geri yansiyan
isinlari algiliyor.

Siipiirgenin sensoriiniin algiladigi sinyaller
ses dalgalarini alabilmek igin gerekli olan
bilginin ¢ok az bir bélimini saglyor.

Bu nedenle arastirma kapsaminda
stipiirgenin Lidar sisteminin bir mikrofon
gibi islev gérmesini saglayip sinyalin
anlamli ses sinyallerine donisttiriilip
dondstiiriilemeyecegine bakildi.

Arastirmacilar lazer isininin pozisyonunu
kontrol edebileceklerini ve cihazin
navigasyonuna miidahale etmeden
algilanan veriyi Wi-Fi araciligiyla diziisti
bilgisayarlarina aktarabileceklerini
gostermek icin bir robot siipiirgeyi
hack’ledi. Sonra iki ses kaynagiyla
deneyler yapildi. Bunlardan birinde bir
kisinin tekrarladigi rakamlar bilgisayarin
hoparldriinden odaya verildi, birinde de
televizyondan gelen sesler kullanildi.
Ardindan robot siipiirgenin navigasyon
sisteminin algiladigji, ses kaynaginin
yakinindaki nesnelerden yansiyan lazer
sinyalleri kaydedildi.

Sinyaller insan ve televizyon sesleri igin
tasarlanan derin 6grenme algoritmalarindan
gegirildi. Sistem, arastirmacinin tekrarladigi
rakamlari yiizde 90 dogrulukla bildi.
Televizyondan kaydedilen bir dakikalik ses
dosyasinda ise dogruluk oraninin yiizde
90’dan fazla oldugu gorildii.

Kaynak: www.bbc.com/turkce/haberler-
dunya-55001645
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SASIR-
TAN
GER-

CEKLER

Kir kurtlarinin en sevdigi yiyecedin
kavun oldugunu biliyor muydunuz?

Insana yemek icin saldiran tek
hayvan ayidr.

Pirhanalar ¢ 1sirsta insan elini
bileginden koparabilir.

Edison ampule konulacak maddeyi
bulabilmek igin 3.000 deneme
yapmis.

Birinci Diinya Savasi’'nda
2.500.000 tane atin kullanildi.

Polonya Krali August’un 350 tane
gocugu var.

Yapilan bir deney sonucunda;
sigara i¢indeki katran maddesinin
bir farenin sirtina stirtildiikten
sonra o bdlgede kanser olustugu
gozlemlenmis.

Acik bir gecede 1000’den fazla
yildizi g6rebilmek miimkiin.

Herhangi bir okyanusun en uzak
oldugu nokta Gin’dir.

Sadece disi sivrisinekler 1sirabilir.

Diinyada her 1 dakikada bir diisiik
siddette deprem oluyor.

Hindistan’daki yillik dogum sayisi,
Avusturya’nin toplam niifusundan
fazla.

Rusya’nin dortte biri ormanlarla
kapli ve bu alanlar Tiirkiye’nin
yiizélglimine esit.

Tarih boyunca yeryiiziinde bulunan
altinin 200 kat daha fazlasi
okyanuslarda bulunuyor.

Kopeklerin ter bezleri ayaklarinin
altindadir.

insan elinin en yavas uzayan
tirnagi bas parmaktir, en gabuk
uzayan tirnagi ise orta parmakr.

Salataligin %96’sinin su oldugunu
biliyor musunuz?

O hucreler vucutta sinsice dolasiyor!

HER 10 KADINDAN

BiRI BU DURUMU

YASIYOR

Dog. Dr. Faruk ABIKE

Acibadem Taksim Hastanesi Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani

Her kadinin biraz sancisi olur diye
diisiinliyorsaniz yaniliyorsunuz!

Olagan gibi diisiindiigliniiz agri,

6nemli bir sorunun belirtisi olabilir!

Halk arasinda “cikolata kisti” olarak
bilinen endometriozisin rastlanma orani
oldukea yiiksek. Her 10 kadindan birinde
rastlanacak kadar sik yasaniyor.

Endometriozis; adet sancisi, agrili cinsel
iliski, regl doneminde yogun kanama

gibi belirtilerle kendini belli ediyor ancak
bazen hicbir sikayete de yol agmayabiliyor.
Oyle ki higbir sikayeti olmasa bile
kadinlarin yiizde 10-20’sinde bu duruma
rastlanabiliyor. Ancak belirtileri yasayan
kadinlarda bu oran ytizde 60-70e gikiyor.

VUCUDUN FARKLI
YERLERINDE GELI$iYOR

Endometriozis; rahim icini doseyen
endometrium tabakasinin olmasi gerektigi
yerde degil, rahmin disindaki baska bir
bélgede biiyliylip gelismesine deniyor.
Oyle ki bu dokular, hi¢ akla gelmeyecek
organlarda bile gelisebiliyor. Daha gok
yumurtalikta, periton adi verilen karin
zarinda, tliplerde goriilse de; bazen
bagirsaklara karacigere, memeye
yerlesip gelisiyor. Cok nadiren olsa da
g6z bosluklarinda gelisip, kisi agladiginda
kanl gozyasi seklinde kendini belli ediyor.
Beyine ilerlediginde ise, bulundugu
bolgeye gore bambaska sorunlarin
olusmasina yol agiyor.

ANNE OLMAYI ENGELLIYOR

En sik yumurtalik, karin zar ve tiiplerde
gOrlildiigu icin hastanin anne olmasina
engel oluyor. infertilite nedenlerinin
arasinda 6nemli bir yere sahip,
endometriozisin tedavisinde 6ne ¢ikan
laparoskopik cerrahi sayesinde yiiz
giildiricti sonuclar elde ediliyor. Agrili adet
ve cinsel iliski, idrar yaparken zorlanma
gibi belirtilerin hafife alinmamasi gerekiyor.
Endometriozis tedavisi, laparoskopik
cerrahi ile yapilan bir ameliyat. Bu
yontemle, hastanin kisa zamanda taburcu

imkani yiiksek. Dolayisiyla laparoskopik
ameliyatlar sonrasinda ¢ocuk sahibi
olmak isteyenlerin bu arzusuna ulasmalar
kolaylastyor.

NEDENi TAM OLARAK
BILINMiYOR

Hastaligin nedenleri tam olarak

bilinmiyor. Ancak adet kanamasi yogun
olan kadinlarda daha sik gortildiigu
distiniltyor. Ailesel gegise 6nemli;
annede endometriozis goriilmesi halinde
kizinda ortaya ¢ikma riski 7 ila 20 kat
daha fazla oluyor. Genetik gecisin yani sira
ostrojene uzun stireli maruziyet yani erken
adet gérmeye baslamak ve ge¢ menopoza
girmek, dogum yapmamak, emzirmemek
temel risk faktorlerini olusturuyor.

TANISI BASIT

ileri evrede endometriozis; infertiliteye
neden olabiliyor. infertilitenin énemli

bir nedeninin endometriozis. ileri

diizeyde endometriozisin tanisi basit

bir ultrasonografi ile konulabilir. Bu hale
gelmeden onceki olusumlarin tanisi igin
laparoskopik yontemle stipheli bolgelere
girilerek biyopsi yapiliyor. Ancak bu da
sikayeti olan herkes icin gerekli bir yontem
degil.

COGUNLUKLA MEDIKAL TEDAVi
YAPILIYOR

Hastaligin tanisinin ardindan medikal

ya da cerrahi tedavi segenekleri
bulunuyor. Agrili adet donem ve cinsel
iliski sikayetlerinde medikal yol tercih
edilebiliyor. Tedavi seceneklerinde temel
belirleyiciler; hastanin yasl, infertilite
durumu ve gocuk istegi ile sikayetleri.
Endometriozis tanisi konan hastalarin
yaklasik ylizde 70’i ilag tedavisinden fayda
gortyor. Tedavide kullanilan disiik dozlu
dogum kontrol haplari ile ayrica rahim
ve yumurtalik kanseri riskini azaltmak
da mimkiin oluyor. Bazi durumlarda da
progesteron hormonu igeren (i¢ ayda bir
uygulanan igneler kullanilyor.

www.labmedya.com

LAPAROSKOPiK CERRAHI
UYGULANIYOR

Kadinlarin belirtileri dikkate almamasi

ya da doktora ge¢ basvurmasi gibi
nedenlerden dolayi kimi zaman medikal
yontemler endometriozis tedavisinde
etkili olamiyor. Bu gibi durumlarda halk
arasinda “kapal ameliyat” olarak bilinen
laparoskopik cerrahiye basvuruluyor.
“Laparoskopik cerrahide en az miidahale
ile ameliyat yapmak miimkin oluyor.

iki tane bes milimetrelik, iki tane on
milimetrelik kesi ile karin igerisine
rahatlikla girilebiliyor. Karinda bulunan
endometriozis yapilari bu kiiglik kesilerden
cikarilarak hasta tedavi ediliyor. Hasta
ameliyatin ertesi glinil taburcu ediliyor,
bir hafta sonra da ginliik yasamina
donebiliyor. Laparoskopik ameliyatlarin
tercih edilmesinin onemli bir nedeni daha
var. Acik ameliyatlarin bazilarinda olusan
yapisiklik, laparoskopide yasanmiyor. Bu
da endometriozis tedavisinde ¢ok Gnemli
bir nokta.

CERRAHIDEN SONRA ANNE
OLMAK YARARLI

Endometriozis tedavisi géren kadinin
cocuk sahibi olmak istemesi halinde
ameliyatin hemen ardindan tlip bebek
tedavisine baslanmasinin ayrica yararli
olacaktr. Giinki zaten hamilelik ve
emzirme donemi endometriozisi gerileten
durumlarin basinda gelir.

HER 3 KADINDAN BiRiNDE
TEKRAR EDiYOR

Ameliyat olan her 3 hastadan birinde ileriki
stirecte yeniden cerrahiye gidilebiliyor. Bu
nedenle diizenli kontrol 6nemli. Diizenli
kontrol, bu hastaligin erken evrede
saptanmasini sagliyor. O nedenle sikayeti
olsun ya da olmasin biitiin kadinlarin yilda
bir kez mutlaka jinekolojik muayeneden
gecmesi gerekiyor.
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ASTM D2699 (ISO 5164) ve
ASTM D2700 (ISO 5163)
standartlarina gore motor yakitlarinda
Oktan sayisI analizi yapar.

Tam otomatik yakit hazirlama ve
karigtirma Unitesi ile oktan setan
caligmalarinda mukemmel
homojenizasyon saglar.

ASTM D97, P 15,ISO 3016 (Akma noktasi)
ASTM D2500 ( Bulutlanma Noktasi )

ASTM D5853 (islenmemis yagda akma noktasi)
standartlarina gore calisir.

Cihazin, -80 °C ye kadar sogutma yapabilen dahili
sogutma unitesi mevcuttur, ayrica harici bir
sogutucuya gereksinim duymaz. Cihaz tam
otomatik olup tek Unitelidir.
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Dog. Dr. Emre 0ZGU
Acibadem Ankara Hastanesi
Kadin Hastaliklari ve
Dogum Uzmani

YANLIS TEMIZLIK

ENFEKSIYONA NEDEN OLABILIR

Oldukga sik bir sorun olan vajinal akinti ve
beraberinde kasinti sikayeti kimi zaman
kadinlarin giinlik yasam konforlarinin
azalmasina sebep olabilmektedir. Ancak
bu durumun dnlenmesine yonelik alinacak
tedbirler de var. Temizlik gok onemli olsa
da yanlis yapilmasi iyi huylu bakterilerin
yok olmasina dolayisiyla zararl etkenlerin
codalarak hastalik olusmasina neden
olabiliyor. Bu akintilara karsi dnlem almak
da olduga onemli.

Vajinal bolgede bulunan doku ve salg
bezlerinden kaynaklanan az miktarda
beyaz ya da renksiz ve kokusuz bir
akintinin olmasi genital bolgenin saglgi
acisindan normal ve gerekli olarak kabul
edilmektedir. Normal olarak kabul edilen
bu durum zaman zaman miktar ve kivam
olarak degisiklik gosterebilmektedir. Adet
dongsiiniin ikinci yansinda, hamilelik
doneminde ya da bir sebepten dogum
kontrol hapi gibi hormonal bir tedavi alan
kadinlarda akinti miktari ve kivaminda
degisiklikler gozlenebilmektedir. Peki ya
akinti ne zaman anormal olarak kabul
edilir?

Normal (fizyolojik) akintr disinda;

e Kasinti

e Kotl koku

e Siit kesigi seklinde beyaz parcali

e Sari, yesil, kopUkIi akintilar

e Akinti ile birlikte kasik agrisi, ates eslik
ediyorsa; akintinin tedavi gerektiren bir
sebep dolayisi ile olustugu diistndillr.

Antibiyotik kullanimi, kan sekerinin
yiikselmesi, hijyen kurallarina uyamama
gibi sebeplerle bu diizenin bozulmasi
sonucunda bizim “kot bakteriler” olarak
adlandirdigimiz mikroorganizmalar baskin
hale gecer ve yukarida bahsettigimiz
enfeksiyon tablosunu olustururlar. Akintilar
sadece enfeksiyon ya da flora bozuklugu
sebebiyle gelismez. Ozellikle cinsel iligki
sonrasi gozlenen kanl akintilar rahim agzi
kanserinin belirtisi olabilirler.

Bunun disinda yumurtalik ve tiip kanseri
gibi durumlarda da et suyuna benzeyen
codu zaman beraberinde karin agrisinin da
eslik ettigi akintilar gozlenehilir.

TEDAVi iGiN DOGRU YONTEM
SEGILMELIDIR

Bahsedilen ¢zelliklere sahip bir akinti varsa
sebebi belirlenerek tedaviye baslanmasi
gerekir. Tedavi oncesi muayene yapilarak,
gerekirse drnekler alinarak akintinin sebebi
belirlenmesi gerekir. Kimi vajinal akintr igin
agizdan ve bolgesel olarak kullanilacak
antibiyotik iceren tedaviler gerekirken,

mantar enfeksiyonlari gibi sebeplerle
olusan akintilarda ise sebebe 6zel mantar
karsiti tedaviler kullanilabilir.

KARBONHIDRAT VE ALKOL
TUKETIMINE DiKKAT

e Vajinal bolgenin su, sabun, temizleyici
trtinler ile temizlenmesinden kaginiimasi
akintinin énlenmesi konusunda
uygulanabilecek en dnemli tedbirdir.
Genital bolgenin yanlis temizligi
sebebiyle “iyi bakteriler” olarak
tanimlanan mikroorganizmalarin
olusturdugu koruyucu bariyer de
ortadan kalkar. Bu sayede genital bolge
enfeksiyona agik hale gelir. Genital
bdlge temizliginin gereginden sik
yapilmas|, temizlik iin pH degeri diistik
temizleyicilerin kullanilmasl, sadece
cildin degil vajinal bélgenin herhangi bir
sekilde su, sabun ya da dezenfektanlar
kullanilarak temizlenmesi, temizlik
genital bolgede parfiim gibi sentetik
tiriinlerin kullaniimasi gibi durumlar
enfeksiyon ihtimalini arttirabilmektedir.

¢ Fazla miktarda karbonhidrat ve
alkol tiiketimi 6zellikle mantar
enfeksiyonlarina sebep olabilecek
kan sekeri yiikselmesine sebep
olabilmektedir. Bu sebeple
beslenmemizde yilksek karbonhidrat

KIMYAGERLERDEN EN PARLAK
FLORESAN MALZEMELERI

Arastirmacilar Chem dergisinde pozitif
yukli floresan boyalar, kiiglik molekdllii
iyonik izolasyon kafesleri (SMILES) adi
verilen yeni bir malzeme sinifina formiile
ederek bir bilesigin parlak isiltisinin
kesintisiz bir sekilde kati, kristal haline
aktarilabilecegini bildirdi. ilerleme, var olan
ve bilinen en parlak malzemeleri olusturan
floresan katilarin gelistiriimesinde uzun
sliredir devam eden bir engelin tistesinden
gelmis oldu.

Indiana Universitesi’nden kimyager ve
arastirmanin yonetici yazari olan Amar
Flood; “Bu malzemeler parlak floresans
gerektiren veya giines enerjisi hasadl,
biyo-gériintileme ve lazerler gibi optik
ozellikleri tasarlama cagrilarn gerektiren
herhangi bir teknolojide potansiyel
uygulamalara sahip” diyor. Calismada
ikinci yonetici yazar ise Kopenhag
Universitesi’nden Bo Laursen.

Su anda 100.000'den fazla farkli floresan

boya mevcut olsa da, bunlarin neredeyse
higbiri kati optik malzemeler olusturmak
icin tahmin edilebilir yollarla karistinlamaz
ve eslestirilemez. Boyalar birbirine yakin
istiflendiginde sergiledigi davranislardan
dolay kati bir hale girdiklerinde
“sondiirme” egilimi gosterirler,
floresanslarinin yogunlugu azaldigi igin
parlakliklar daha az olur.

Bu sorunun iistesinden gelmek icin
Flood ve meslektaslari renkli bir boyayi
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tliketiminden uzak durmamiz faydali
olacakir.

* Ozellikle adet dénemi de kullanilan
hijyenik ped, tampon gibi sentetik
materyaller bakterilerin gogalmasi iin
uygun bir ortam olusturmaktadir. Bu
sebeple gerekli olan kisisel temizlik
trtinlerini miimkiin oldugunca kisa sireli
kullanmak ve sik araliklarla degistirmek
akintiyr 6nleme konusunda faydali
olacakir.

e Giinlik ve tuvalet sonrasi kullanilan
temizlik Grtinlerinin miimkiin oldukca
viicut dengesine uygun olmasina,
kokulu ya da katkili olmamasina 6zen
gosterilmelidir.

Hemen hemen her kadinin hayatinin bir
doneminde karsilastigi, kimi zaman sik
tekrarlayarak ya da uzun siire devam
ederek kadinlarin hayatini kabusa
cevirebilen vajinal akinti igin en iyi tedavi
onlemleri alarak gelismesini onlemekir.
Eger bir sekilde anormal akinti ile
karsilasirsaniz vakit gegirmeden doktor
kontroliine gitmek sikayetlerinizin daha
ciddi sorunlara yol agmadan erken
donemde ¢oziilebilmesi icin firsat
saglayacaktir.

renksiz bir siyano-yildiz ¢ozeltisi ile
karistirdilar. Yildiz sekilli bir makrohalka
molekiilti, kansim katilasirken floresan
molekiillerinin etkilesime girmesini
onleyerek optik ozelliklerini saglam
tuttu. Kansim katilastikga kristallere
doniistiigi, kuru tozlar seklinde ¢oktiigu
ve son olarak ince bir filme donistigi
veya dogrudan polimerlere katildigi
SMILES yapisi meydana geldi. Siyano-
yildiz makrohalkalar kafes benzeri

bir dama tahtasi olusturdugundan,
arastirmacilar kafese bir boya ekleyebilir
ve daha fazla ayarlama yapmadan
yapinin rengini ve goriiniimini almasini
saglayabilir.

Kaynaklar: Chemists create the brightest-ever
fluorescent materials / Phys.org / Bilim.org
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immunoterapi nedir, kimlere yapilir?
Immunoterapi, kendi bagisiklik sistemimizin
etkinligini arttirarak kanser hiicrelerini daha
iyi taniyip, bulup, yok etmesini saglayan
ilaclarla yapilan bir cesit kanser tedavisidir.
Yani bu tedavide bagisiklik sistemi
hiicereleri bazi ilaclarla harekete gegirilerek
kansere karsi savasmasi saglaniyor.
Immunoterapi birgok kanser tiirtinde
kullanilmaktadir, artik sadece ilerlemis
kanser hastalarinda degil, bazi yeni tani
almis, uzak yayiim yapmamis baslangig
evresindeki hastalarda da kullaniimaktadir.

immunoterapinin bir gesit asi oldugunu
soyleyebilir miyiz?

Son yillarda birgok kanserde basariyla
kullanilan yeni nesil immunoterapi
tedavileri daha ¢ok “Checkpoint inhibitor”
denilen yani “kontrol noktasi durdurucular”
olarak bilinen ilaglardir. Bu ilaglar aslinda
bir asi mantiginda gelistirilen ilaclar degildir.
Ancak daha 6nceki yillarda immunoterapi
olarak kanser asilari olarak adlandirilan
ilaclar ve baska cesit hiicresel tedaviler
immunoterapi cesidi olarak kanser
tedavisinde Kkullaniimistr.

immunoterapi nasil uygulanir? Nelere
dikkat edilmelidir?

Bu yeni nesil immunoterapiler damar
yoluyla uygulanan ilaglardir. Hastaligin
evresine ve tlriine uygun olarak medikal

“IMMUNOTERAPI, KEMOTERAPIDEN DAHA iYi
YANIT SAGLADIGI iCIN KANSERDE iLK SECIM
ILAC TEDAVISI OLARAK KULLANILIYOR.”

IMMUNOTERAPI

KANSER TEDAVISINDE HER GECEN GUN YENi GELISMELER YASANIYOR.
UZUN YILLARDIR KULLANILAN KEMOTERAPI VE RADYOTERAPI
YONTEMLERINE EK OLARAK SON YILLARDA IMMUNOTERAPI ADI VERILEN
ILACLARLA KANSER HASTALIGI ARTIK DAHA UZUN SURELI KONTROL
ALTINA ALINMAYA BASLANIYOR. IMMUNOTERAPI iLE ILGILI TUM
AYRINTILARI DOC. DR. YESIM YILDIRIM’'DAN OGRENIYORUZ.

onkoloji uzmanlari tarafindan belirlenen
semalarda belirli araliklarla damar yolu ile
infuzyon seklinde uygulanir. Immunoterapi
sonrasi gelisme ihtimali olan yan etkiler
hakkinda hastalar bilgilendiriimektedir,
alternatif ilaclar ve bitkisel tedavilerle
birlikte kullaniimamalidir.

Hangi uzmanlar bu tedaviyi
uygulayabilir?

Immunoterapinin hangi hastaya,
hastaliginin hangi asamasinda, hangi
dozda ve ne siklikla uygulanacag medikal
onkoloji uzmanlari tarafindan belirlenir.

immunoterapi hangi hastalara
uygundur? Ozellikle hangi kanserlerde,
evrelerde uygun goriiliir?

Glintim{izde immunoterapi birgok kanser
tliriinde kullamimaktadir, 6zellikle akciger
kanseri, kalin bagirsak, yemek borusu,
mide, meme ve mesane kanserleri, bas
boyun bélgesi kanserleri, deri kanseri,
malign melanoma (deri kanseri) ve bobrek
tlimarleri, karaciger kanseri, losemi ve
lenfomalar, rahim agz1 kanseri, prostat
kanseri gibi gesitli timdrlerde evre 4, yani
metastatik hastalikta kullanilimaktir. Ayrica
yeni gelismeler 1siginda meme kanserinin
bazi 6zel tiirlerinde erken evrede, malign
melanoma ameliyat sonrasi adjuvan
koruma amagli ve akciger kanserinde lokal
hastalikta bazi durumlarda kullanilmakirr.

Uygulanabilecek belli bir yas grubu var
midir? Her yasta uygulanabilir mi?
Immunoterapiler uygun kanser tiirlerinde
her yasta uygulanabilir.

Avantajlan nedir? Kemoterapi yerine
uygulanabilir mi?

Kemoterapi gibi klasik tedavilerden

farkli olarak immunoterapide daha az
yan etkili goriilmektedir. Ornegin sag
dokilmesi, bulanti, deride renk degisikligi
gibi kemoterapi hastalarin en sik maruz
kaldigi yan etkiler immunoterapi genellikle
gortilmez. Kemoterapiden bir diger farki
immunoterapiye yanit veren hastalikta
daha uzun sureli hastalik kontrolii
saglanmaktadir. Hatta bazi evre IV yani
metastatik timarlerde tam iyilesme
saglamasi da s6z konusu olabilmektedir.
Bircok kanserde tek basina ya da
kemoterapi ile birlikte kullanilabilir.

Giiniin birinde immunoterapi sayesinde
kemoterapi tarihe karisabilir mi?
Birgok kanserde immunoterapi,
kemoterapiden daha iyi yanit sagladigi
icin ilk secim ilag tedavisi olarak klasik
kemoterapilerin yerini almistir. Giderek
daha da yaygin olarak kullaniimaktir.

Ne gibi yan etkileri vardir?
Kemoterapiden daha az yan etkileri
oldugu dogru mu?

Kemoterapi hem kanser hiicrelerine

hem de normal dokulara etki ettigi icin
immunoterapiye gore daha cok yan etkisi
olmaktadir. Ancak immunoterapilerin

de bazi yan etkileri vardir, bazen grip
benzeri halsizlik yorgunluk gibi sikayetler,
ciltte kizariklik ya da ishal yapabilir. Daha
nadiren tiroid bezi ve diger endokrin
bezlerde fonksiyon bozuklugu, karaciger ve
akcigerde organ inflamasyonuna bagl yan
etkiler olusabilmektedir.

Bir zamanlar tedavisi olmayan hangi
kanser tiirleri immunoterapi sayesinde
tedavi edilebilir hale geldi?

Malign melanom, bébrek tiimorleri ya da
karaciger kanseri gibi kemoterapilerin
yeterince etkin olmadigi kanser turlerinde,
akciger kanseri gibi agresif seyirli
hastaliklarda artik immunoterapiler
sayesinde hastalik kronik hastalik siirecine
gecip, daha uzun sureli sag kalim avantaji
elde edilebilmektedir. Hatta bazi metastatik
kanserlerde kiir saglanan hastalarda
olmaktadir.

Sonug olarak immunoterapi dogru
hastaya, dogru zamanda ve uygun sekilde
uygulandiginda basarili sonuclar ve daha
uzun sureli sag kalim saglayabilmektedir.
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SON 141 YILDA
ATMOSFERDE ARTAN
KARBONDIOKSIT ORANI

Atmosferdeki karbondioksit orani 1880 yilindan bugune
yuzde 43 artarak rekor seviyeye ulasti.

02

insan faaliyetleri, fosil yakitlarin asir Koronaviriis salgini karbondioksit salgin 6nlemleri insanlarin etkinligini devam ediyoruz” ifadelerini kullandi.
kullanimy, tiretim ile tiiketimin artmasi, oraninin artisini durduramadi azaltinca, atmosfere sera gazinin salinimi

atmosferdeki sera gazi oranini artirmaya Koronaviriis salgini ortaya ciktiktan sonra biraz olsun azaldi fakat koronaviriis salgini  Kaynak: https://tr.sputniknews.com/

devam ediyor. Pandemi doneminde zaman  insanjarin etkinliginin biraz azaldigini karbondioksit oraninin artigini durduramadi.  cevre/202101061043522963-son-141-yilda-
zaman hareketliligin azalmasi karbondioksit  aniatan Prof. Dr. Hiiseyin Toros, “Alinan insanlar olarak hala atmosferi kirletmeye atmosferdeki-karbondioksit-orani-yuzde-43-artti/

oraninin hizini kismen azaltmasina ragmen
oran artisini engelleyemedi.

Ulusal Okyanus ve Atmosfer Dairesi
(NOAA) verilerinden derlenen bilgilere gore,
sanayilesme donemi 6ncesindeki son 400
bin yilda atmosferdeki karbondioksit (C02)
orani 200 ile 280 ppm (milyonda bir birim)
civarinda seyretti.

Sera etkisine neden olan baslica gazlardan
olan karbondioksit degerleri 1880 yilinda
yaklasik 291 ppm iken, 2020 yilinda bu
deger yiizde 43 artarak 415 ppm degerine
ciktl.

insanlarin yaptig: faaliyetler sonucu
atmosferdeki karbondioksit miktari
artmaya devam ediyor

Karbondioksit oranindaki artisini
degerlendiren istanbul Teknik Universitesi
(iTU) Ucak ve Uzay Bilimleri Fakiiltesi
Meteoroloji Miihendisligi Blimii Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Hiiseyin Toros, atmosferdeki
karbondioksit miktarinin artmaya devam
ettigini soyledi.

1880 yilindan sonra sanayilesmeyle birlikte
atmosferdeki karbondioksit oraninin hizla
arttigini belirten Toros, “Bu oran yillar iginde
giderek daha fazla artmaya devam edecek.
Su anda ocak ayindayiz ve bahar havasini
yasiyoruz. Sicaklik ve karbondioksit orani
ayni anda artiyor” dedi.

Toros, atmosferdeki karbondioksit oraninin
artmasinda temel faktoriin insan faaliyetleri
oldugunu dile getirerek, séyle devam etti:
“Yillar ilerledikce fosil yakitlarin kullanimini

arttirdik, ormanlan azalttik. Bu, karbon G - H I 2 A I H
salimimini arttiryor. insanlarin yaptig u ve n I I r n a I z
faaliyetler sonucu atmosferde karbondioksit eyt
miktari artmaya devam ediyor. #1'9 m IZ|$VG plYﬂ ruz

Atk anoliziend konusundoki tegrdbesind, modern dlgom clhoz v oliyopi clanokien e bislegtiren IZAYDAS loberatuvar, tecribe
Atmosferdeki karbondioksit orani 1880 adindigl otk gegitliigl bokimimaon da sektanEn Snde gaten mmigie, IEAYDAS Loboratuvar oynco S0 17025 va iS0 17045
yilinda sonra bugtine 141 yilda yiizde 43 standartianna uygunluk balgelerine saniptir.

artarak 415 ppm degerine ulasti. Onun icin
biitiin insanlik olarak 6nlem almali, karbon

salimimini bugiinden azaltmaya calismaliyiz. 1

P e . www.izaydas.com.ir
Asin tiiketim ve Gretim ile kaynaklarin israf B& @ @6 fhbblzavdas
edilmesini azaltmall, enerjide yenilebilir iZAYDAS L

enerji kaynaklarini kullanmamiz gerekiyor.
Bu karbondioksit artisini engelleyecektir.”
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Ceren INCE
Gida Yiiksek Miihendisi

Beslenme aliskanligi saglikli yasam igin
dikkat edilmesi gereken bir konudur.
Normal yeme davranisi; bir insanin kafaya
takmadan bunu diisinmeyerek suclu
hissetmeden yapilan davranis olarak
aciklanabilir. Gida, her duyuya hitap eden
giizel bir seydir. Yeme bozuklugu, takintili
hale doniisen bir psikolojik bir durumdur.
Yeme bozukluklan da seker hastaligi,
hipertansiyon gibi kronik bir hastaliktr.
Temel olarak viicut agirigiyla takintil
diizeyde ilgilenme ve yeme davranislarinda
ciddi degisiklikleri kapsayan bir hastaliktir.
Anoreksia nervoza bu alanda bilinen 6nemli
hastaliklardan biridir. Genetik faktorler,
kisilik 6zellikleri, cevresel faktorler,
duygudurum, anksiyete yeme bozukluklari
riskini artiran maddeler olarak gosterilebilir.

Duygusal eksiklik, haz eksikligi
durumlarinda yeme bozuklugu ortaya
clkmaktadir. Ulkemizde yapilan bir
arastirmaya gore kizlarin %43’(inin,
erkeklerin %18.3’liniin zayif oimay!
arzuladigi saptanmistir. Yeme bozuklugu
kadinlarda daha ok goriilen bir hastaliktir.
Kadinlarda goriilme orani erkeklere gore
yaklasik 10 kat fazladr.

Yeme bozukluklarinda yemekle iliski dogal
olmayan bir hal alir. Yasamak ile yemek ve
yemek icin yasamak dengede olmalidir.
Psikolojide bir seyi ne kadar bastirirsan o
geri donmektedir. Yeme bozukluklarina
neden olan faktorlerden biri de kisitlayici
diyetlerdir. Diistik kalorili beslenme,
detoks diyetleri stirdiirtilebilir degildir, kisa
vadede ag birakan uygulamalar sorun
olusturmaktadir. Medyanin ince viicutlu
ve zayif kadinlar 6n planda tutmasi, zaten

yatkinligi olan bireyleri hastaligin kucagina
itiyor. Normal hatta diisiik kilolu olmalarina
ragmen geng kadinlarin daha zayif ve

ince gorlinmek icin sagliksiz beslenme
yontemlerini tercih etmektedir. Duygu ve 6z
denetimin az olmasi, beden ile ilgili yapilan
kotli yorumlar, miikemmeliyetci dlisiinme
ve sosyal medya da konu (izerinde rol
oynuyor diyebiliriz. Hatta pandemi de yeme
bozukluklar (izerinde bir katmandir.

Duygular ve yeme davranisi birbirini
etkilemektedir. Aglayan bebede meme
vermek. Daha derdimizi anlatamadan
aglayinca meme veriliyor. En koklii ve

en uzun davranis, yeme davranisidir.
Duygularla basa ¢ikma davranisi olarak
da yemek yeme gortilliyor. Stresi
yonetmek igin yemek yeniyorsa baska
stres yontemleri bulunmaya calisiimali.
Giinlik duygu durumu mu daha mi nadir
yasaniyor, ayrimina bakilmali. Bu davranisin
arkasinda bir amag var, 0 duygudan
uzaklastirmak. Duyguyu tanidigimizda
yiyeceklere yonelmesek o duygunun
gececegini bilmemiz gerekiyor. Kendi
duygusal farkindalgi yiyecekler ile iliskisini
de yonlendiriyor, fark etmek iyilesmenin
baslangici. Sefkat gdstermek, yediklerine
sefkat gésterme geregi vardir. Ornegin
kilo yonetiminde cikolata yedigin giin
sonrasinda yarin bunu yeme gibi yasaklar
koymak kisiler yeme davranislar iizerinde
olumsuz etkiler birakmaktadir.

Biyolojik olarak yeme bozukluklarini
anlamak i¢in istahi diizenleyen merkezi
kontrol mekanizmalarini iyi anlamak
gerekmektedir. Ostrojen, serotonin,
noradrenalin, grelin, kolesistokinin, leptin

ve daha pek ¢ok molekiil bu listede yer
alir. Bunlar ayni zamanda aglik, tokluk,
istah, viicudun yag miktari ve kilo alimi
gibi olaylar diizenleyen molekiillerdir.
Beyindeki 6strojen ve serotonin gibi

bazi molekiillerin islevsel bozukluklar

da nedenlerin basinda geliyor. Cok farkl
noktalardaki bozukluklar beynin éstrojene
anormal yanit vermesiyle sonuclanabiliyor.
Yeme bozukluklarinin molekiiler temelinde
ortak payday! olusturan en giiclii
sebeplerden biri de serotonin. Serotoninin
motivasyon, istah, beslenme, viicut agirligi,
cinsellik ve uyku tizerinde diizenleyici
etkileri bulunmakla birlikte serotonin
almaglarinin diizenlenmesinde dstrojenin
onemli islevi vardir. Dolayisiyla dstrojen
metabolizmasindaki bir bozuklugun
serotoninin islevlerini olumsuz yonde
etkilemesi beklenen bir durum.

Yeme davranisi sorunlar nedeniyle

olusan aglik, belirgin glikoz ihtiyaci olan
beyin iizerinde olumsuz etkiler yaratr.
Ozellikle ergenlik déneminde baslayan
yeme bozukluklari beyin yapilanmasini
degistirmekte dnemli sonuclara yol
acabilir. Ergenlik doneminde artan
ostrojen diizeyine beynin anormal bir tepki
vermesinin, yeme bozuklugu hastaliginin
gelismesinde énemli rol aldigi diisiindiliiyor.
Yeme bozuklugu ile dstrojen almaglarinin
iliskisi uzun zamandir dikkat geken,
onemli bir konudur. Anoreksia nervoza
hastalarinda 6zellikle dstrojen ve serotonin
metabolizmasindaki degisiklikler ve
aralarindaki iliskinin bozulmasi 6n plana
cikiyor.

Yeme bozuklugunun gelismesi siiresinde
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biyolojik, sosyal, kiiltiirel, ailesel ve bireysel
etkenler i¢ ice gecmektedir. Tek bir etken
hedef gosterilemedigi icin tedavi siirecinde
biitiinsel bir yaklasimin benimsenmesi
gerekiyor. Eger yemek yeme davranisindaki
olagandisilik duygusal dinamiklerden
kaynaklaniyorsa bu kisim onariimadig
stirece hastanin tedavisi igin en basa
donmek kaginilmaz olabiliyor. Bu hastalarin
onemli bir kisminin kahvaltlyr atlama,

gece yeme, atistirma tarzinda az ve sik
karbonhidrat, seker agirlikl beslenme, ag
olmadigi halde yeme gibi problemli yeme
davranisinin psikolojik degerlendirmeden
gecmeleri sarttir.

Yeme bozukluklarinin bir hastalik
oldugu ve bu hastaligin molekiiler
diizeyde nasil gelistigi konusunda her
gecen giin yeni bilgiler elde ediliyor. Bu
bilgilerin olgunlasmasiyla kesin tedaviye
giden calismalarin da gerceklesecegi
umuduyla. ..

Bu yazidaki konu farkindaligi ve igerigin
olusturulmasinda Beslenme Uzmani Ceren
Yavuz'un kiymetli bilgileri igin minnettarim.

Kaynaklar

o Coskun, A. (2012). Yeme Bozukluklarinda Molekiiler
Mekanizmalar. Tiibitak Bilim ve Teknik Dergisi, Yil, 45,
58-62.

o Erbay, L. G., & Seckin, Y. (2016). Yeme bozukluklari.
Giincel Gastroenteroloji, 20(4), 473-477.
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California Universitesi San Diego Tip
Okulu’ndaki arastirmacilarin énderliginde
bir grup bilim insan, alerji ve nezleden
hipertansiyon ve idrar kagirmaya kadar
genis yelpazede kullanilan yaygin bir ilag
sinifinin ¢zellikle ileri yastaki hastalarda
Alzheimer igin cok daha biiy(k riske
sahip olan bilissel zayiflama riskiyle
iliskilendirilebilecegini ortaya koydu.

Antikolinerjik ilaclar ciddi ve hafif seyreden
birgok saglik durumu icin kullaniliyor.
iglerinden bazilan regeteyle verilirken
parayla satin alinabilenleri de var. Bu
ilaclar, hafiza islevi igin hayati oneme
sahip oldugu bilinen bir kimyasal mesajci,
norotransmitter asetilkolini belli ndronlarin
reseptorlerine baglayarak bloke etme
prensibiyle ¢alisiyor. Bunun etkisi, sindirim
sistemi ve akciderdeki gibi cesitli istemsiz
kas hareketlerinin yaninda tiikiirik
salgilanmasi, sindirim ve idrara ¢glkma gibi
diger bedensel fonksiyonlarla iliskili olan
parasempatik sinir uyarilari {izerine oluyor.
Arastirmacilar, en az bir adet antikolinerjik
ilac kullanan bilissel agidan saglikl
katiimcilarin Alzheimer gibi demans tiirleri
icin genellikle bir 6ncdil olan hafif bilingsel
bozukluk (MCI) gelistirme risklerinin, bu tiir
ilaclar almayip on yila yakin siire boyunca
takip edilen diger katiimcilara kiyasla %47
artmis oldugunu bildirdiler.

UC San Diego Tip Okulu’nda Psikiyatri
Bolimi’nde dogent ve kidemli yazar

Asli Nur AKAYDIN

YAYGIN KULLANILA
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ILA(} TURU ALZHEIMER

RISKINI ARTTIRIYOR

Lisa Delano-Wood; “Alexandra Weigand
tarafindan yonetilen bu calisma, ozellikle
Alzheimer hastaligina karsi biiyik risk
tasiyan insanlar icin bilissel problemlerin
ortaya ¢lkmasindan dnce antikolinerjik ilag
kullaniminin azaltilmasinin ileride hafiza

ve diisiinme yetisi lizerine olacak negatif
etkilerin 6nlenmesinde miihim olabilecegini
gosteriyor” dedi. Weigand ise klinik psikoloji
alaninda San Diego Eyalet Universitesi/
California Universitesi San Diego Birlesik
Doktora Programinda bir yiiksek lisans
dgrencisi.

Calismaya yas ortalamasi 74 olan ve
cinsiyet bakimindan esit olarak aynimis
688 yetiskin katildi. Katilimcilarin higbirinde
calismanin basinda bir bilissel bozukluk
ya da hafiza sorunu yoktu. Her birinin
antikolinerjik ilaclar alip almadiklari
listelendi. Katilimcilarin {igte biri, kisi basi
ortalama 5 tane olmak iizere antikolinerjik
ilag aliyordu. Katiimcilara 10 yila yakin
zaman boyunca yillik genis 6lcekli bilissel
testler yapild.

Bilim insanlari ayrica katilimcilarin
serebrospinal sivilarinda belirli protein
tlirleri ya da bilinen genetik risk faktorleri
gibi Alzheimer belirteclerinin bulunup
bulunmadi§ini da inceledi. Alzheimer
belirteclerini taslyip antikolinerjik ilaglar
kullanan katilimcilarin, belirte¢ tasimayan
ve ilag kullanmayan kisilere gore dort kat
daha fazla MCI gelistirme riskleri oldugunu

buldular. Benzer sekilde Alzheimer
acisindan genetik risk tasiyip antikolinerjik
ilag alanlarin, genetik risk tasimayan ve
ilact almayanlara gore MCI gelistirme riski
yaklasik 2,5 kat daha fazlayd.

Calismanin basyazari Weigand;
“Antikolinerjik ilaglar ve Alzheimer riski
belirtecleri arasindaki bu baglantinin bir gift
vurus etkisi yaptigina inaniyoruz. ilk vurusta
Alzheimer belirtegleri bozuklugun birikmeye
basladigini ve diistinme ile hafiza iizerine
etkili asetilkolin kimyasalini lireten bazal 6n
beyin isimli kiigtik bolgeyi dejenere ettigini
gosteriyor. ikinci vurusta antikolinerjik
ilaclar beynin asetilkolin deposunu
tilketiyor. Bu birlesik etki ok daha belirgin
bicimde kisinin diisinme ve hafiza yetisini
vuruyor” dedi.

Calismanin yazarlar, yash bireyler
antikolinerjik ilaglari genclere gére farkl
sekilde metabolize etseler de orta yasi
gecmis yetiskinlerde antikolinerjik ilag
kullaniminin 6nerilen en diisik etkili
dozdan ¢ok daha fazlasi olduguna dikkat
cektiler, yiizde 57sinde 6nerilen dozun iki
kati alinirken yiizde 18’inde en az dort kat
fazlasi aliniyordu.

Weigand; “Antikolinerjik ilag dozajini
azaltma, bilissel gerilemeyi erteleme
olasiligina sahip oldugundan potansiyel bir
gelisme alanini isaret ediyor. Antikolinerjik
ilag kullanan orta yasi gegmis yetiskinler

icin doktorlaryla ilaglarinin kullanimi

ve dozajlarn hakkinda diizenli olarak
gortismeleri ok 6nemli” dedi.
Delano-Wood, bu ilaglarin yasa bagli
bilissel degisimleri mi hizlandirdiklarinin ya
da dogrudan Alzheimer gibi norodejeneratif
hastaliklara mi yol agtiklarinin tespit
edilebilmesi i¢in beyin ve antikolinerjik
ilaclarin bilissel etkileri tizerine daha fazla
inceleme yapilmasi gerektiginin altini cizdi.

Delano-Wood; “Su anda (ilke genelinde
belirli arastirma tesislerinde Kklinik
‘deprescribing’ (Artik etkisi olmayan ya da
zarar verebilecek bir ilacin planli olarak
dozunun azaltiimasi ya da kesilmesi.)
calismalar yapilarak bu ilaglari azaltmanin
ya da kullaniminin kesilmesinin gergekten
de bilissel bozuklarin ilerlemesini azaltip
azaltmayacagi inceleniyor” dedi.

Galismanin bulgulari Amerikan Noroloji
Akademisi Tip Dergisi Neurology’nin 2 Eylil
2020 tarihli online baskisinda yayinlandi.

Kaynak: https://www.sciencedaily.com/
releases/2020/09/200904125116.htm
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TIBBI CIHAZLARDA INSAN FAKTORLERI
KULLANILABILIRLIK MUHENDISLIGI VE
RISK YONETIMI ILE ILISKISI

Esra AKDAG TATLI
Tibbi Cihazlar Kalite Giivence Uzmani

Bir tibbi cihazin giivenligi ile ilgili hususlar,
gerek mevzuat sartlari; gerekse de
beraberinde gelen 1ISO 13485 tibbi cihazlar
kalite yonetim sistemi sartlar geregi; “ISO
14971 Tibbi cihazlara risk yonetiminin
uygulanmasi” standardina uygun sekilde
belirlenir, analiz edilir, degerlendirilir,
uygulanabildigi dlciide azaltma yontemleri
uygulanir ve satis oncesi ve satis sonrasi
bilgiler 1siginda risk azaltma yontemleri
uygulanarak ve/veya fayda/risk analizleri
yapilarak tibbi cihazin giivenliginin glivence
altinda tutulmasi amaglanir. Ne var ki, tiim
bu risk yonetimi siireci icerisinde; tibbi
cihazin satin alma, imalat, depolama ve
sevkiyat gibi pazarlama dncesi siireglerden
kaynaklanabilecek riskleri daha gok
gozetilirken; drtin artik imalatgidan

cikip kullanici eline ulastiginda ortaya
cikabilecek olan ve yalnizca tibbi cihazin
kullanimindan gelebilecek riskler; risk
analizi dokiimanlarinda gdrece daha az
yer teskil ediyordu ya da tamamen gozden
kaginlabiliyordu. Bunun en temel sebebi
ise tibbi cihaz ile ilgili riskler belirlenmeye
calisilirken tekdze bir laboratuvar
ortaminda, cihazin imalatg tarafindan
amaglanan kullanimi gercevesinde ve
tipki imalatg tarafindan onerildigi sekliyle
kullanilacaginin varsayilmasi; ancak
kullanici ile ilgili ozellikle bilissel ve

Labmarkershop.com

davranissal kriterlerin g6z ardi edilmesiydi.
Bu da dikkatleri, tibbi cihazin “kullanim
hatalari”’ndan dogan risklere ve dolayisiyla
bu risklere sebebiyet veren; tibbi cihazin
“kullanilabilirli§i”ndeki yetersizliklere
yoneltti.

KULLANILABILIRLIK
MUHENDISLIGi (KM) VE TIBBI
CiHAZLAR iGiN UYGULANMA
SURECI

“Kullanilabilirlik” terimi, bir insanin bir
sistem veya diriinle kolayca ve nispeten
hatasiz etkilesime girme yetenegini

ifade eden ¢ok boyutlu bir niteliktir ve
otomotiv, havacilik ve telekomiinikasyon
endstrilerinde 60 yildan fazla bir

stiredir uygulanmakta olmasina ragmen,
tip endiistrisindeki uygulamasi ancak
yakin zamanlara tekabiil etmektedir.
Kullanilabilirligin, 6zellikle tibbi cihazlarin
genel etkinligi agisindan saglik hizmetleri
tizerinde bilyiik bir etkisi vardir. Basitge
ifade etmek gerekirse, kullanilabilirlik
eksikse; kullanici gérevlerinin
tamamlanmasi daha yavas ve hataya daha
yatkin olabilir ve bu nedenle tedavinin
uygulanmasi zarar gorir ve hasta giivenligi
tehlikeye atilabilir. Nitekim son yirmi yilda

meydana gelen olumsuz olaylar, pazar
sonrasi olaylarda, tibbi cihazlarin kullanici
arayiiziindeki tasarim sorunlari ile ilgili
olabilecek rahatsiz edici egilimler gostermis
ve ABD ve AB (ilkelerindeki tibbi cihaz
imalatgilari, hatalari azaltmaya yonelik
sistematik siirecin bir parcasi olarak “insan
Faktorleri ve Kullanilabilirlik Mihendisligi”
olarak adlandirilan bir yaklasimi daha

risk yonetimi siireclerine dahil etmeye
baslamislardir. Once ABD’deki Gida ve
llag Dairesi (FDA), pazarlama éncesi tibbi
cihaz inceleme siirecinin rutin bir pargasi
olarak kullanilabilirlik miihendisligi (KM)
incelemelerini uygulamaya baslamis ve
Haziran 2011°de “Tibbi cihaz tasarimini
optimize etmek icin insan faktorleri ve
kullanim miihendisliginin uygulanmasi”
basligiyla bir kilavuz yayinlamistir.
Ardindan, 2007 yilinda Uluslararasi
Elektroteknik Komisyonu (IEC) tarafindan
yayinlanmis olan “IEC 62366 Tibbi
cihazlar — Kullanilabilirlik mihendisliginin
tibbi cihazlara uygulanmasi” standardi

da FDA'nin kilavuzuyla daha iyi bir uyum
sadlayabilmek icin 2015 yilinda revizyona
girmis ve ile gliniimizdeki halini almistr.

Bir AB standard olarak kabul edilen
ve yiiriirliikteki tibbi cihaz mevzuatiyla
uyumlastiriimis olan EN 62366-1 standardi

“Kullarlabilirlik” ifadesini yalnizca, tibbi
cihazin “kullanici arayiiziiniin giivenligi”
ile ilgli olmasindan dolayi kullanir.
“Kullarlabilirlik” terimi ayni zamanda
kullanici memnuniyeti ve dogrudan
giivenlikle ilgili olmayan dis gortiniim
ozellikleriyle de ilgili olabildigi igin,
standardda onun yerine “kullanim hatasi”
kavrami kullanilir. Standardin inceleme
amacinda oldugu ve gtivenlik riski doguran
hata direkt olarak “insan hatasl” veya
“kullanici hatasi” seklinde ifade edildiginde
tlim hatanin sorumlusunun kullanici
oldugu anlami cikar. Oysaki bu standardda
lizerinde durulmak istenen, “kullanici
arayliziiniin zayif tasariminin dogrudan
sonucu olarak ve kullanim esnasinda
ortaya ¢ikan” hatalardir. Bu standarda
uygunluk, bir KM siirecinin yirittiimesinin
kanitini gerektirir; bu durum da, treticilerin,
stireci olusturan dokuz maddeye uygun
olarak kullanilabilirlik miihendisligi
calismalarini belgelemek zorunda kalacag
anlamina gelir. Bu basamaklar sirasiyla
soyledir:
1. Kullanim 6zelliklerinin hazirlanmasi
2. Guivenlik ve muhtemel kullanim hatalari
ile ilgili kullanici arayiizii 6zelliklerinin
tanimlanmasi
3. Bilinen veya 6ngdriilebilir tehlikelerin ve
tehlikeli durumlarin tanimlanmasi
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Sekil 1 - insan faktiirleri / kullamlabilirlik miihendisligi siireg akis: ile 1SO 14971

risk kontrol siirecinin iliskisi

KM faalivetlerinin agamalan

4. Tehlikeli kullanim senaryolarini
tanimlama ve agiklama

5. Sonug degerlendirmesi igin tehlikeli
kullanim senaryolarinin segimi

6. Kullanici araytizii 6zelliklerinin
olusturulmasi

7. Kullanici arayiizii degerlendirme planinin
olusturulmasi

8. Kullanici aray(iziiniin tasarimlanmasl,
gerceklestirilmesi ve gelisitirici
degerlendirmenin yapilmasi

9. Kullanici araytiziiniin kullanilabilirligine
ait sonug degerlendirmesinin
gerceklestirilmesi

EN 62366-1 STANDARDI ISO
13485 KALITE SISTEMINiN
NERESINDEDiR? RiSK YONETIMi
ICiN 1SO 14971 VARKEN BU
STANDARDA NEDEN iHTiYACIMIZ
VAR?

Kullanim hatalarindan kaynaklanabilecek
risklerin tibbi cihazin tasarim gelistirme
stirecine girdi teskil etmesinin bir sonucu
olarak, ISO 13485:2016 standardinin “7.3.3
Tasarim ve gelistirme girdileri” maddesinde
IEC 62366 standardina atif yapilir. Bununla
birlikte bu standard, ISO 14971 standardi
olmaksizin tek basina kullanilamaz.

KM stirecinde tespit edilip azaltimaya
calisilan risklerin; 1ISO 14971 standardi
kapsaminda goz onlne alinarak incelenen
ve degerlendirilen tiim risklerin bir kismi
oldugunu; ya da KM stirecinin risk yonetimi
stirecinde bir yardimcl siireg olarak
isledigini sdylersek ¢cok yanilmis olmayiz.

ISO 14971 standardina uygun sekilde,
risklerin olusma olasiligini tahmin etmek;
kimyasal, mekanik, yazilim ve elektrik
bilesenleri igin oldukga iyi yapilandinimis
bir stirectir ¢iinkii ariza olasiliklari
laboratuvarda yiirtitiilen ve ‘sicak tezgah’
seklinde ifade edilen testlerde belirlenebilir.

Kullanim riski
degerlendirmesi yap

¥

Kullanim riski
kontrollerini tasarla ve 4
uygula

Hayir

Kullamim riski kabul
edilebilir mi?

Evet
4
Cihazin kullanimi
givenlidir

Risk degerlendirme ve yinetim
asamalari

Kullanici/cihaz etkilesimine uygulandiginda
ise bu stireg, bilinen elekiriksel ve kimyasal
islemlere kiyasla insan davranisinin
degiskenligi ve ongortlemezligi nedeniyle
uygunsuz hale gelir. Bu sekilde ortaya
cikabilecek riskleri ongorebilmek icin KM
stirecinin uygulanmasi kaginiimaz hale gelir.
Aradaki fark ise, ISO 14971 standardina
gore rutin risk belirlemelerini yaparken
kullanilan daha “teorik” metotlarin aksine,
KM siireci ile ortaya cikabilecek risklerin
belirlenebilmesi i¢in gercek kullanicilar

ile gercek kullanimin simiile edildigi
deneylerin gerceklestiriimesi gerekmesidir.
Ancak burada tibbi cihazin amaglanan
kullaniminin denendigi yoniinde yanlis

bir algiya kapiimayalim. Bu deneylerde
kullanicinin etkilesimi yalnizca cihazin
araylizi ile olmaktadir; dolayisiyla bir cesit
Klinik arastirma gibi diistiniilmemelidir.

Bu testlerde ‘sicak tezgah’ testleri

yerine kullanim riskini degerlendirmek

icin gozlemsel testler kullanilir; yani
bunlar; bir kullanicinin basarisiz olma
olasiliginin siibjektif bir tahmini degil, cihaz
arayliziiniin son tasarimini dogrulayan
0zet testlerdir. Bu baglamda cihaz tasarim
siirecinin en sonunda yapilan teste
“Ozetleyici test” ya da “simile edilmis
kullanim testi (dogrulama); tasarimin
basinda ve ara asamalarda yapilan testlere
de “bigimlendirici testler” denir. Bu testler,
ureticiye cihazin kullaniminin gelecegini
“gbrmesi” icin bir firsat, bir pazar sonrasi
deneyim sunar. Bu nedenle, bu testlerdeki
beklenmedik veya istenmeyen gozlemler,
bir advers olay ile ayni sekilde arastinilir ve
cihaz onaylanmadan ve pazarlanmadan
once azaltilabilecek kritik gorevlerde
meydana gelen hatalarin kok nedeni aranir.

KM faaliyetleri (ic asamaya ayrilabilir ve
bu stireg ile 1ISO 14971 risk degerlendirme
akisi arasindaki iliski daha net anlasilabilir:
1) On analizler: Bu asamada kullanici
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profili, kullanim ortamlari ve kullanim
senaryolari belirlenir. Ayrica madde madde
degerlendirilecek olan “kullanici gorevleri
(user tasks)” igin gorev analizi de bu
asamada yapilir.

*1S0 14971, bir “risk degerlendirmesi”
tanimlar, ki bu da KM stirecinde, cihaz
araytiziiyle etkilesimde bulunurken
kullanicilari, kullanim ortamlarini, gorevleri
ve riskleri anlamaya odaklanan on analizler
ile karakterize edilir.

2) Kullanici arayiizii tasarimi ve
degerlendirmesi: Hem FDA hem de

IEC 62366, “yinelemeli bicimlendirici
degerlendirmeler” tarafindan yonlendirilen
bir arayliz tasarim siirecinin 6nemini
vurgulamaktadir. Bigimlendirici
degerlendirmeler, tasarim stirecinin basinda
ve boyunca gerceklestirilen kullanilabilirlik
testleri ve degerlendirmelerdir.
Bicimlendirici degerlendirmeler iki tasarim
hedefine yoneliktir: (1) cihaz araylzin
sezgisel ve kullammi kolay hale getirmek
ve (2) potansiyel kullanimla ilgili riskleri
kontrol etmek veya azaltmak.

*1S0 14971 “risk kontrollerinin
uygulanmasi”ni gerektirir, ki bu da;
kullanim risklerini sinirlayacak ve bu
arayUiziin risk kontrol etkinligi agisindan
test edilmesini saglayacak bir “cihaz
kullanilabilirlik miihendisligi”nin
uygulanmasi prensibi ile ortiiscr.

3) Simiile edilmis kullanim testi
(dogrulama): Ozet test de denilen bu test,
bir ara test degildir; “son” test denilebilir.
Bu nedenle katiimcilara hicbir sekilde
miidahale edilmez, soru sorulmaz ve
diizeltme yapilmaz. On analizlerde tespit
edilen kullanici gorevlerinin her biri igin, ISO
14971 standardindaki FMEA (Failure Mode
Effect Analysis — Hata Modu Etki Analizi)
metodu kullanilarak bir risk puani atanir (bu
nedenle U-FMEA / User (Kullanici) — FMEA)
olarak da ifade edilir). Burada risk puani
elde edilen risklerin analizi, geleneksel
risk analizleriyle birlikte gerceklestirilir ve
KM strecinden alinan ¢iktilarin 1SO 14971
risk yonetimi siirecine dahil edildigi asama
burasidr.

*1S0 14971, daha sonra, uygulanan

risk kontrollerinin ‘kabultndn’ bir
degerlendirmesini gerektirir. Bu da, KM
icin, kritik gorevlerde kalan kullanim
hatalari kalibi igin simdile edilmis kullanim
testi sonuclarini degerlendirerek ve
kullanim riskinin mimkiin oldugu 6lciide
kontrol edilip edilmedigine karar verilerek
gerceklestirilir.

Saglikla ve bilgiyle kalin.

KAYNAKLAR:

1 International Electrical Commission, 2015,
Switzerland, IEC 62366-1: Medical devices - Part

1: Application of usability engineering to medical
devices

2 North, B., BSI White Papers, “The growing role of
human factors and usability engineering for medical
devices”

BILGISA-
YARLARA
MI INSAN-
LARA Mi
GUVENI-
YORUZ?

Georgia Universitesi'nde calisan veri
bilimcilerin yeni arastirmasina gore,
algoritmalarin giindelik yasami isgal
etmesine yonelik artan endiselere
ragmen insanlar, bir bilgisayar
programina diger insanlardan daha
fazla giivenmek istiyor olabilir;
ozellikle de yapilan bir is ok zorlastigi
zaman.

Calma listenizdeki bir sonraki sarkiyi
secmekten, dogru boyuttaki pantolonu
secmeye kadar; insanlar giindelik
kararlari vermeye ve yasamlarini
kolaylastirmaya yardimci olmasi igin
algoritmalarin tavsiyesine gitgide daha
fazla bel baglhyor.

isletme Fakiiltesi Yonetim Bilisim
Sistemleri Boliimi’nde doktora
ogrencisi olan Eric Bogert,
“Algoritmalar, dev miktarda gorevi
yerine getirebiliyor ve yapabildikleri
islerin sayisi her giin artiyor. Goriintise
gore bir is ne kadar zorlasirsa,
algoritmalara o kadar fazla yénelmeye
iliskin bir egilim bulunuyor ve bu etki,
diger insanlarin tavsiyelerine yonelme
egdiliminden daha giicli” diyor.
Bulgular, diin Nature‘a bagh Scientific
Reports biilteninde yayimlandi.

Kaynak: J. Merritt Melancon/Georgia
Universitesi. : 0.- popsci.com.ir




58 | LabMeda | sesienve

KILO VERMENIZE YARDIMCI
OLACAK BESINLER

Dyt. Aslihan ALTUNTAS | Memorial Bahgelievler Hastanesi | Beslenme ve Diyet Bélimii Uzmani

www.labmedya.com

Kilo vermek isteyen pek ¢ok insan porsiyon azaltma, tek gida rejimi, sivi beslenme gibi yollara basvuruyor. Ancak beslenme uzmanina danismadan kulaktan dolma bilgilerle zayiflamaya
calismak, cesitli saglik sorunlari ya da kisa stirede kilo alimini beraberinde getirebiliyor. Zayiflarken saglikli kalmanin yolu, besinleri tanimak ve uzman yardimi almaktan gegiyor.

BU BESINLER KALORI
YAKMANIZI KOLAYLASTIRIYOR

Her gidanin kalorisi ve besin dgesi
miktarlari farkli oldugu gibi; aclik,
hormonlar ve kalori yakma iizerindeki
etkileri de ayndir. Glinkil bilesenleri,
viicutta farkli metabolik yollara dahil olarak
farkli etkilere yol acar. Yapilan bilimsel
calismalarda kilo kaybina katki saglayacak
besinler su sekilde siralanmaktadir.

Baklagiller: Yiiksek lif ve protein icerigi ile
tokluk stirecini uzatan besinlerdir. Ayrica
direngli nisasta olarak adlandirilan bir
karbonhidrat tiiriinii igerir. Bu sayede kilo
kaybr agisindan yararli olabilir. Mercimek,
kuru fasulye, barbunya ve nohut, bu grup
icerisinde yer almaktadir. Baklagillerin
pisirilme siirecinde az miktarda yag
kullanilmasi 6nemlidir.

Peynir: Siit Griinleri, protein agisindan
zengin besinlerdir. Ayrica icerdikleri
kalsiyum minerali zayiflamay destekler. Bu
tiriinlerden olan peynir; siit ve yogurta gére
¢ok daha az karbonhidrat ve kalori
icerirken, daha fazla protein bulundurur. Lor
peyniri, ¢cokelek gibi peynir tirleri
digerlerine oranla daha az kalorili ve
doyurucu olduklari igin zayiflamaya
yardimci besinlerdendir.

Avokado: Yag iceridi ile birlikte su orani
da fazla olan bu meyve, diisiinildiigi

kadar kalorili degildir. Avokado, salatalara
konuldugunda oldukga doyurucu ve
zayiflamaya yardimei bir besin olarak éne
clkmaktadir.

Elma sirkesi: Zayiflama konusunda

uzun siiredir popiiler olan bir besindir.
Dogal elma sirkeleri kan sekerinin
dengelenmesini saglar ve doygunluk hissini
artinr. Uzun siire diizenli elma sirkesi
tilketmenin saglik acisindan olumlu etkileri
vardrr.

Findik: icerdigi yag orani nedeniyle
genellikle temkinli yaklasilan gidalardan biri
olan findik, uygun miktarda tiiketildiginde
son derece faydali olabilmektedir. icerdigi lif
ve saglikli yaglar sayesinde metabolizmay!
destekler.

Somon: Somon baligi gibi yagl baliklar,
omega 3 icerdigi icin 6nemli protein
kaynaklandir. Somon, diger tiirlere

gore nispeten daha az kalorili ve uzun
stire tok kalmayi saglayan bir baliktr.
Yapilan arastirmalar; somon tiiketiminin
obezite, metabolik hastaliklar ve iltihabi
durumlarin 6nlenmesinde etkili oldugunu
gostermektedir.

Lahanagiller: Brokoli, karnabahar, lahana
ve biriiksel lahanasi bu sebzelerdendir. Lif
orani yiiksektir. Diger sebzelere oranla daha
fazla ve kaliteli protein igerigine sahiptir.
Lahanagiller bu 6zellikleri ile zayiflamaya
yardimcidir.

Dana eti ve tavuk gogsii: Diyet
iceriginde protein kaynaklarinin bir miktar
artinlmasinin, gece acikmalarini yari
yariya azalttigi kanitlanmistir. Bu da etin
zayiflayamaya yardimel bir besin olmasini
saglar. Haftada 3-4 kez et tiiketimi
onerilmektedir; ancak kalp, karaciger gibi
kronik hastaliklari olan bireylerin 6zellikle
kirmizi et konusunda doktoruna danismasi
onemlidir.

Haslanmis patates: Kan sekeri ile ilgili
bir problemi olmayan kisilerin uygun
pisirme yontemleri ile hazirlanmis patates
tiiketmeleri oldukga faydalidir. Patates,
bir 6giin esnasinda ekmegin yerine
tiketilebilecek olan bir sebzedir. Bir ince
dilim ekmek, bir avug ici kadar patatesle
esdegerdir.

Gorba: Sebzeleri kati olarak tiiketmek
yerine gorbasini yaparak tiiketmenin; alinan
kaloriyi azalttigi, tokluk siiresini de uzattigi
yapilan arastirmalarla kanitlanmistir.
Yumurta: Yumurta, yiiksek kaliteli protein

ve saglikli yaglar icermektedir. Uzun stire
tokluk hissi vererek zayiflamaya yardimci
olur.

Yesil yaprakh sebzeler: Yesil yaprakli
sebzeler, lifli ve ¢ok diistik kalorilidir.
Bununla birlikte saglikh karbonhidratlara
sahiptir. Ozellikle icerdikleri kalsiyum ile
yag yakmaya yardimcidir. Yapilan yemegin
hacmini artirirken, kalorisini yiikseltmeyen
bu besinler ile birlikte, doyarak kilo vermek
mimkin olabilmektedir.

Yogurt: Yogurt, bagirsak sagligimiz i¢in gok
6nemli olan probiyotik 6zellikte bir besindir.
Saglikli bir bagirsak sistemi obeziteyi
engeller, leptin ve insiilin direncinin
kinlmasina yardime! olur, enfeksiyonlara
karsl koruyucudur. 2 yas sonrasinda toplam
yag tiiketimini azaltmak icin yarim yaglh ya
da az yagh yogurtlar tercih edilmelidir.

Chia: Chia tohumu, diinyadaki en besleyici
besinler arasinda yer almaktadir. Bir
porsiyonunda 11 gram lif iceren bu besin,
bagirsak dostudur. icerisine hapsedebildigi
su miktari fazla oldugu icin, tiiketildiginde
midede siserek doygunluk hissinin

daha ¢abuk olusmasini ve uzun siire
korunmasini saglamaktadir.
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Calkalayicili inkiibatorler

e Sogutmall termal ¢alkalayicil
inkUbatorler

e Orbital galkalayicil
inkUbatorler

e Egimli calkalayicili
inkUbatorler

Ingeniously Practical
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Calkalayicilar

e Yiksek hizll mikroplaka
calkalayicilari

e Farkl gevresel kosullarda
galismaya uygun orbital
calkalayicilar

e EQimli ve ileri-geri
hareketli calkalayicilar
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PORTAKALDAN

Degisik bir baslik gibi geldi size degil

mi? Ya da portakal ile COVID-19 ne alaka
hem yok diyebilirim size. Kiiresel olarak
cok sikintil donemlerden gegmekteyiz ve
bu zamanlardaki sikintilarimizin nedeni
olan viriisti mizahi bir seye benzetmek
istedim. Psikolojik Danismanlik okumus

ve Psikoloji alanina ilgisi olan biri olarak,
giincel sorunumuz olan COVID-19 bulasici
hastaliginin toplumlar tizerindeki psikolojik
etkileri {izerine bir yazi yazmasam olmazdi.
COVID-19 dedigimde ne geldi akliniza?
Cikma yasaklari, 6ltim, korku, panik,
bunalim, korku, endise, panik, gii¢stiz
hissetme, sinirli olma, kafa karisikligi ve
daha birgok ruhsal, psikolojik sorun...

Nedir bu COVID-19 neyin nesi nereden
¢ikt1? Hepimiz biliyoruz aslinda bu viriisii
ancak birde ben aciklayayim. COVID-19
CGin’in Vuhan kentinde insanlara bulastigi
tespit edilen SARS-COV-2 viriisiiniin
insanlarda yol actigi hastaligin adi.

Genellikle akcigeri etkileyerek solunum
giicltigiine yol aciyor. Viriis ve hastalik
adlan arasindaki farki, HIV viriistiniin yol
achigi AIDS hastaligi gibi diisiinebilirsiniz.
COVID-19 ok bulasici bir hastalik oldugu
icin alinmasi gereken dnlemlerde bir o
kadar sert oldu. Evden ¢ikma yasaklari,
maske takma zorunlulugu, sosyal
mekanlarin kapatiimasi ¢ogu insan yeni
alinan 6nlemlere ayak uydurmak zorunda
kaldi. Aslinda bu durumu érnekle agiklamak
istersek. Okyanusta yiizen bir baligi alahm
ve bir akvaryuma koyalim. Diisiinsenize
bu balik hayati boyunca serbest sularda
sinirlan olmadan yiizdii ve bu sekilde
yasamay! dgrendi. Sonra bir giin onu kiiglik
ve sinirlar olan bir eve koyduk. Artik bu
camdan evde yasamak zorunda tek basina
disari ¢glkmasi yasak, goriisebilecegi kisi
yok. Balik yeni geldigi ortamda tikilip kaldi
ve bir zaman sonra istemsizce ofkelendi,
bunaldi, kafasi kanisti ve yoruldu. Bu

sekilde ne kadar kalacagi belirsiz ve bu
durum onu daha gok kaygilandiryor. Bu
verdigim ornegi insanlara uyarlayalim.
Sosyal bir varlik olan ve kendini siirekli
sosyal ortamlarda gelistiren bir varlik.
Ancak siz bu varliktan sosyal imkanlarini
alin, evde yasamasini isteyin, siirekli maske
takmasini sosyal mesafeyi korumasini
isteyin. Gezmek yasak spor yapmak

yasak rutin olarak giinliik yaptigi tiim
aktiviteler yasak. Ve bu yasaklar gerekli
olmasina karsin kisiye verdigi fiziksel,
ruhsal olumsuzluklar bir o kadar fazla. Gelin
bu olumsuzluklarin psikolojik taraflarini
inceleyelim.

insanlari en ¢ok etkileyen belki de
psikolojilerinin bozulmasinda ki en

biytik etken kaygi (anxiety). Virlisiin
nedeninin ve tedavisinin bir yili gegkin
stiredir bulunamamasi da insanlarin kaygi
diizeyini artinyor. Kaygili bireyde hastaligin
¢oziimiiniin belirsizliginin siirmesinden
dolay! kayg yerini biraz daha fazla korkuya
birakiyor. Ve bireyin giinliik hayatinda
elverisli yasam standartlarini kaybetmesine
neden oluyor.

Korona viriis sebebiyle olusabilecek bir
diger psikolojik problem ise depresyondur.
Kisinin kendisini eve kapatmasi ya

da mutlu ve huzurlu hissettirecek
aktivitelerden mahrum birakmasi
sonucunda depresif ruh haline biiriinebilir.
Bu durumun devaminda ise kendini sosyal
ortamdan soyutladigi icin asosyallik ile
kendini 6zdeslestirebilir. Korona virtisiinden
kurtulsa dahi asosyallik ile ilgili bilyik
sikintilar boy gosterebilir.

Bunalimdan ve kaygi duyulmasindan
dolayi birey ofke patlamalari yasamaya
baslayabilir. Bunlar 6fke patlamalari, 6fke
nobetleri, kendine zarar verme bu sekilde
sorunlar olusabilir. Bu durumun ilerlemesi
ise bireyi 6fke kontrol sorunlar olan asabi
bir kisi haline getirebilir. Bireyler kendilerini

kisitlarken baska kisilerin umursamaziiklari
kisilerin birbirleri ile siddete varan temaslari
getirecegi ongoriilebilir bir durumdur.
Korona virtisii hayatimiza girdiginden beri
toplumlar yeni bir diizene adapte olmak
zorunda kaldilar. Uyum saglamayan Kisiler
ise psikolojik rahatsizliklara maruz kaldilar
Bunlardan birkagt;

ANKSIYETE (KAYGI DURUMU)

Bir kez olsun hayatinizin bir yerinde

bu terimi duydugunuzu diistiniiyorum.
Anksiyete birey hayatinda olan onemli

bir olay 6ncesi yasadigi korku panik
duygular aslinda son derece normaldir.
Ancak bu durum dnemli bir olay olmasa
bile bireyin hayatini olumsuz yonde ve
zamansiz bir sekilde etkiliyorsa herhangi
bir zamanda gergeklesiyorsa anksiyeteden
bahsedebiliriz. Daha anlasilir bir dille bir
olay sirasinda korktunuz ve bir siire sonra
bu korkunun gegmesi gerekirken devam
ediyorsa bunun yaninda ellerde titreme ve
asiri terleme, kalp atis hizinin hizlanmasi,
nefes almada gicliik gibi belirtiler
anksiyeteye isaret eder.

PANIK ATAK

Panik atak, ani ve diizenli olarak bir panik
ya da korku hissinin etkisi altinda kalinan
bir anksiyete bozuklugudur. Aslinda panik
atak anksiyetenin iginde yer alir. Nedeni
veya sebebi tam olarak bilinmemektedir.
Ancak anksiyetenin biraz daha siddetli ve
nébet halinde gerceklesen hali diyebiliriz.
Bu rahatsizliginda temeline bakarsak kaygi
ve korku yer almaktadir.

SOSYAL FOBILER

Aslinda 6zgtin ifadelerimi kullanmaya
calisinm her zaman ama bu rahatsizlikla
ilgili verilen en gergekgi ve net ornek
saninm bu. “Sadece bir saniye igin
gozlerinizi kapatin ve bir odaya girdiginizi

ve orada bazi arkadaslarnizi ve
meslektaslarinizi gordiigiinizi distinin,
birden yere dogru bakiyorsunuz ve
uizerinizde higbir giysinin olmadiginin
farkina variyorsunuz.” Bu durumda ne
hissedersiniz asir bir utang ve kayg
hissedersiniz degil mi? iste rahatsizligin
temelinde yatan durum budur. Birey toplum
icindeyken stirekli boyle hisseder ve
kendini sosyal ortamlara girmekten korur.
Bu rahatsizligin temelinde utanctan ve
kabul edilmemekten dolayi yasanilan kaygi
ve korku vardir.

DEPRESYON

Bu rahatsizlik toplum igerisinde

yaygin olarak bilinir. Hatta bilirsiniz
“depresyondayim unutuldum” diye bir
sarki bile vardir. Buradan anlayin ne
kadar i¢ iceyiz bu rahatsizlikla. Gininde
olmamak, kendini moralsiz hissetmek
veya belli bir siireligine “keyfin yerinde”
olmamasi. Anahtar kelimemiz bu olsun.
Bu durum her birey igin gerceklesir.
Ancak depresyondayken bu durum o
kadar uzun siireli bir hal alir ki sanki hig
bitmeyecekmis gibi bir duruma dondisr.
Bunalimda diyebiliriz aslinda depresyona.
Donemlik olabilir bazen kisa siirede sona
erebilir. Ug cesidi vardir. Hafif, orta, agrr,
bitme siireleri veya siddetleri verdigim (i¢
kademeye gore farklilik gostermektedir.

BiPOLAR BOZUKLUK (DUYGU
DURUM BOZUKLUKLARI)

Sosyal aktiviteleri tamamlamada
bozulmalar, duygularda ani inis ¢ikislar
gibi. Bu rahatsizligi anlasilir olarak
anlatmak istiyorum. Hepimiz burclari
biliriz. Kog, Oglak, Yenge. ikizler burcu en
cok kaginilan en sevilmeyen en korkulan
burclardandir bir nevi. Nedeni ikizler
burcunun iki uclu bir direk gibi olmasi iki
ucu da ayr bir kisilik ve ayn bir ozellik
gosterir. Mesela biran mutluysa bir an



lizglindiir. Ancak bu rahatsizligin goriindiigii
kisilerde genetikten olusma yiizdesi cok
yuiksektir.

YEME BOZUKLUKLARI

Yeme Bozukluklari anoreksiya nervoza,
bulimiya nervoza ve son yillarda tanimlanan
tikinircasina yeme bozuklugu gibi
psikiyatrik hastaliklarin tige ayrilir. Bu
hastaliklar ruhsal kaynaklidir ve bedensel
belirtiler 6n planda gibi gortinse de ciddi
ruhsal sorunlarla birliktedir.

ANOREKSIYA NERVOZA

Kilo almaktan korkma, asiri zayif goriinme.
Kilo almamak igin gida tiiketimini

asin azaltmak diyerek bu rahatsizlig
tanimlayabiliriz.

BULIMiYA NEVROZA

Asirn yeme ataklari ve ardindan gelen
kusmalarin 6n planda oldugu bir yeme
bozuklugudur. Temelinde yine zayif
goriinme vardir. Ancak gida tiiketiminde
azaltma olmaz bunun yerine yemek
ndbetleri sonunda kusarak kalori alimini
durdurma istegi vardir.

Yeme bozukluklarinin nedeni tam olarak
hala bilinemese de kadinlarda goriilme
orani erkeklere gore daha ¢ok oldugu icin
soyle bir aynmda bulunabiliriz. Toplumsal
yargilar ve bakis acilari bu hastaligi
tetikleyebilir. COVID-19 zamanlar da ne
kadar asosyal bir hayata bizi zorlasa da ev
yasami ve diizenli yeme aliskanliklarinin
bozulmasi da bazi takintili(obsesif) kisilerde
bu rahatsizliklar tetikleyebilir.

BAGIMLILIKLAR
(OYUN, iNTERNET...)

Bagimlilik deyince akliniza hemen kot
madde kullanimi, icki geldi degil mi? Bu
bahsettiklerim de bagimlilik yapan zararli
maddeler ancak bunlarin yani sira her
seyin fazlasi bir siire sonra insan {izerinde
bagimlilik yapma potansiyeline sahiptir.
Ornegin oyun bagimliligi giiniimiizde

¢ok yaygin bir sorundur. Ancak iizerinde
durulmayan dnemli gortiimeyen bireyi
asosyal bir karakter haline sokan bir
durumdur. Bunun gibi birgok bagimlilik
yapan etken var hayatimizda. Sosyal
bagimlilik, telefon bagimliligi, kafein
bagimlihgi, alisveris bagimhligi gibi bunlar
artirmamiz miimkiin. Giiniim{iz kosullarinda
yani yazinin amaci olan COVID viriisiiniin
bizi evlerimize hapsettigi giinlerde bu
bagimliliklardan ¢coguna yakalanmamiz
kaginilmazdir.

Yukarida psikolojik olarak en yaygin ve

en bilinen rahatsizliklardan bahsetmek
istedim. Bunlarin yani sira bazi toplumlar
yasadiklar cografya, siyasal ve ekonomik
etmenlerin yarattigi baskilar sonucunda
asagilik kompleksi gibi tedavisi zor ve agir
rahatsizliklara da ugradilar.

Asagilik kompleksi aslinda bu konudan
bahsetmeye kalksam birkac sayfa daha
konusmamiz gerekir. Bu Komplekse o kadar
¢ok insan sahip ki su anda bile hayatinizda
olan ya da patronunuz belki de sevgiliniz de
bile olabilen ve cogu zaman insan egosuyla
ifade edilen gok yaygin bir rahatsizliktrr.
“Asagilik kompleksi, bireysel psikoloji
ekollintin kurucusu Alfred Adler tarafindan
ortaya atilan ve kisinin bazi yonlerden
kendini digerlerinden asagi hissetmesine
neden olan karmasasina verilen addir.”
Yetersizlik duygusunun on planda oldugu ve
kisiyi toplum igerisinde stirekli kendini ispat
etme cabasi igerisine sokan ve bu kiside
davranis bozukluklar olusmasina neden
olan psikolojik bir durumdur. Bu durumun
devam etmesi kiside psikonevrozlara
neden olur ve bu nébetler sonucunda birey
bunalimda gibi goriiniir aslinda bunun
nedeni gecirdigi nevrozlardir. Sonug olarak
birey toplum igerisinde ki roliini, statiistin
yasadig asagilik kompleksinin sonuglarini
cikarmak igin calisanindan ya da sevdigi
insandan intikam duygusu seklinde almasi
ile devam eder.

Toplumsal ve kiiresel olarak ¢ok zor
zamanlardan gegmekteyiz. ister istemez
psikolojik olarak yipraniyoruz. Ve bazi
kisilerde bu yipranma belli psikolojik
rahatsizliklara neden oluyor. Bu
rahatsizliklar hakkinda bilgi sahibi olarak,
belirtilerini kendimizde gevremizde ki
insanlarda gozlemleyerek tetik halinde
olmamiz ve gerektigi zaman yardim
etmekten ve almaktan kaginmamaliyiz.
COVID-19 ciddi bir viriis salginidir. Once
kendimizi sonra etrafimizdakileri diistinerek
kurallara uyarak hayatimizi devam
ettirmeliyiz. Kendimizi ve zihnimize gok
fazla yiik bindirmemeli ve kaygi seviyemizi
diisiik seviyelerde tutmaliyiz. COVID-19
kiresel bir sorundur ve ¢oziimii de
olacaktir. Her yokusun bir inisi oldugu gibi.

Kaynaklar:

o https://www.bizsiziz.com/portakaldan-covid-19/
Dogus Mert EREN
https://www.psikologofisi.com/psikolojik-rahat-
sizliklar/anksiyete-kaygi
https://www.psikiyatri.org.tr/halka-yonelik/26/
sosyal-fobi

e https://www.acibadem.com.tr/ilgi-alani/panik-a-
tak/
https://www.psychenet.de/tr/ruhsal-saglik/bilgi-
ler/depresyon.html

o https://www.psikiyatri.org.tr/halka-yonelik/32/
yeme-bozukluklari
https://www.psikiyatri.org.tr/halka-yonelik/22/
bipolar-bozukluk-ikiuclu-bozukluk-manik-depre-
sif-hastalik
https://npistanbul.com/amatem/bagimlilik-turleri
https://tr.wikipedia.org/wiki/A%C5%9Fa%-
C4%9F%C4%B11%C4%B1k_kompleksi
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Edsger Wybe Dijkstra bilgisayar biliminin
olusumunda en ¢ok katkisi olanlardan
biridir ve 1972’de bilgisayar biliminin
Nobel’i olarak sayilan ACM Turing
Odiilii'nii kazanmistr. Dijkstra; algoritma
tasarimi, programlama dilleri, program
tasarimi, isletim sistemleri, kuralli belirtim
ve bicimsel dogrulama, matematiksel
bagimsiz degisken tasarimi ve dagitimli
islemlemeyi etkilemistir.

11 Mayis 1930’da Rotterdam/Hollanda’da
dogan Edsger Dijkstra bilgisayar biliminin
en 6nemli insanlarindan biri olmustur.
Dijkstra matematikgi bir anne ve
kimyager bir babanin dort cocugundan
iictincisiiydii. Ustiin zekalilar lisesi olan
Gymnasium Erasminium’da dgrenim
gordi. Lisenin son yilinda hukuk okumayi
diisiintiyordu; ama matematik, fizik,
kimya ve biyolojide alinabilecek en yiiksek
puanla mezun olmasi sonucunda, ailesinin
ve dgretmenlerinin yonlendirmesiyle
matematik ve fizik okumaya karar verdi.
1956°da Leiden Universitesi teori fizikten
mezun olduktan sonra Amsterdam
Universitesi’nde doktorasini yaptr.

1952- 1962 yillar arasinda Matematisch
Centrium’da, Amsterdam, (daha sonra

adi Ulusal Matematik ve Bilgisayar Bilimi
Arastirma Enstitisii olarak degistirilmistir)
calistl. Eyliil 1962’de Eidhoven Teknik
Universitesi Matematik Boliimi'nde
profesor oldu. 1973te raporlarini

“Burroughs Arastirma Merkezi” imzasiyla
ve Nuenen’deki evinin adresiyle dagitmaya
basladi. Nitekim Dijkstra ABD’deki
Burroughs Corparation’in tek arastirma
asistaniydi ve ¢ogu insan bu sirketin
Nuenen’de oldugunu diistinmiisti.

Universitedeki gorevini haftada bir giine
indirdi. O giin saliydi ve “Tuesday Afternoon
Club” olarak bilinen, is arkadasiyla
makaleleri biitlin yonleriyle -imla, diizen,
dil, igerik...- tartistigi sali seminerlerine
doniistii. 1984'te Austin Universitesi’'ne,
Texas, gitmesiyle bu sali toplantilarina
Austin’de de devam etti. 1999°da fahri
profesor unvaniyla emekli olana kadar
Austin’de galisti. Subat 2002'de hasta
olarak Nuenen’deki evine dondii ve 6
Agustos 2002’de kanser nedeniyle hayatini
kaybetti.

e 1959’da kendi adiyla da anilan
‘shortest path algorithm’i (en kisa yol
algoritmasini) tasarladi. Dijkstra gelecek
40 yili etkileyecek olan bu algoritmay,
giinesli bir kafe terasinda esiyle birlikte
kahve icerken kalem ve kagit olmadan
bulmustur.

e Hollanda’nin ilk bilgisayarinin, Avrupa’nin
ise kesme (interrupt) ozelligine sahip ilk
bilgisayarinin programlanmasinda gorev
ald.

e Agustos 1960'ta Zonneveld’le ALGOL—60
icin ilk derleyiciyi yayinladilar (en yakin
rakiplerinden bir yil dnce). Dijkstra
ALGOL-60 raporunun yayinlanmasini

www.labmedya.com

“Bilgisayarlarin dusunebildigini
sorgulamak, denizaltilarin yuzebildigini
sorgulamakla ayni seydir.

BILISIME YON VEREN ISIM

EDSGER W.
DIJKSTRA

“Bilgisayar Bilimi”nin disiplin olarak
dogusu olduguna inanmistir.

e Dijkstra bilgisayar bilimine ‘yigin’ (stack),
‘vektor’ (vektor) ve ‘isaret flamasr’
(semaphores) terimlerini kazandird.
‘yapisal programlama’ (Structered
programming) da “Notes on Structured
Programming”le kazanildi (1972).

e Ligtmans, Voorhoeve, Habermann
ve Hendriks’le birlikte “THE
Multiprogramming System” isimli isletim
sistemini gelistirdi.

e ‘A Discipline of Programming * (1976),

‘A Method of Programming’ (1988)

ve Carel Scholten’le bilikte ‘Predicate
Calculus and Program Semantics’ (1990)
kitaplarini yayinlamistir.

e “GOTO Statement is Harmful”la
GOTO’nun kullanilmamasina onciiliik
etmistir. “On the Cruelty of Really
Teaching Computing Science ta
da egitim sistemini ciddi sekilde
elestirmistir.

iyi bir yazar olan Dijkstra, 1300’(in iizerinde

bilimsel yazi biraktl. Diizenli olarak yiizlerce

arkadasl ve is arkadaslyla e-posta yerine
mektupla haberlesti. Bilimsel yazilari ve
mektuplari iginse ilk donemlerde daktilo,
daha sonralari dolma kalem kullandi.

Dijkstra’nin el yazisi miikemmeldi. Oyle ki,

1980’lerde DEC Sistem Arastirma Merkezi,

Macintosh i¢in ‘Dijkstra’ yazi tipi gelistirdi.

Dijkstra bu yaz tipinde bir mektup aldi

ve haberi olana kadar mektubun el yazisi
oldugunu distindii. Mikemmeliyetcilii
yazi dilinde de gorilliir. Yazilarinda her
kelime 6zenle secilmistir ve her paragrafi
carpicidir. Verdigi derslerde de essiz
dramalariyla 6grencilerini etkilemistir. Derse
baslamadan 6nce tahtaya yazdigi garip
ozdeyislerle ve yaptigi keskin yorumlarla
mizah anlayisini da ortaya koymustur.
Sinifa asla susmalarini sdylemeyip, aksine
zor duyulacak bir tonda konusmus ve bu
hilesi her zaman ige yaramistir.

Is arkadaslarina karsi soguk ve sert,
nadiren de kaba davranmasiyla taninirdi.
Ama kendi ofisindeki kisisel toplantilarda
cana yakin olur, 6grencilerine kahve servis
eder ve orijinal sakalarini yapardi. Kendine
6zgli mizah anlayisi vardi. Bir giin kag

doktora 6grencisinin oldugu soruldugunda
“iki. Einstein’nin hig yok” cevabini verir.
Arastirma i¢in konu arayan birine de
“Sadece senin yapabileceklerini yap”
demistir.

40 yildan fazla evli oldugu Maria (Ria)
onu yalniz birakmazdi. Dijkstra’yla birlikte
seyahat eder, onun derslerine girerdi.
Marcus, Femke ve Rutger adinda 3
cocuklari ve 2 torunlar vard. Dijkstra
arkadasina Boesondorfen piyanosuyla
Mozart ¢calmaktan keyif alirdi. Kansiyla
birlikte minibUstyle sehri kesfetmeyi de
severdi.

Bilgisayar Bilimi Boltim Baskani J. Strother

Moore, Dijkstra’nin cenazesinde “0,

karanlikta 15141 olan bir adam gibiydi. Ele

aldigi konularin hemen hemen hepsini

aydinlatmistir” sézlerini sarf etti. Bilgisayar

Biliminin dahisi olan Edsger Wybe

Dijkstra 72 yillik hayatina birgok basariyi

sigdirmistir.

e Hollanda Bilim ve Sanat Akademisi
lyeligi (1971)

e ingiliz Bilgisayar Cemiveti tiyeligi (1971)

e ACM Turing Odiilii (1972)

e AFIPS Harry Goode Anma Odiilii (1974)

e Amerikan Bilim ve Sanat Akademisi
yabanci onur dyeligi (1975)

e Queen’s University Belfast fahri doktora
unvani (1976)

e |EEE Bilgisayar Bilimi Cemiyeti od(ili
(1982)

e ACM SIGCSE odiilii (1989)

o Atina Universitesi fahri doktora unvani
(2001)

e (C&C odiilii (2002)

 ACM PODC Makale Odiilii (2002)

Kaynaklar:

o http://www.cs.utexas.edu/users/EWD/ewd11xx/
EWD1166.PDF

e http://homepages.cwi.nl/~apt/ps/dijkstra.pdf

e http://en.wikipedia.org/wiki/Edsger_W._Dijkstra

o http://www.cs.utexas.edu/users/EWD/obituary.
html

e http://en.wikiquote.org/wiki/Edsger_W._Dijkstra

o http://www.cs.utexas.edu/users/EWD

o https://e-bergi.com
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Masaustu taramall elektron
mikroskobu ve alt-mikron
skalasinda dunyada en cok tercih
edilen marka olan Thermo Fisher
Scientific firmasi, SEM tabanli
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alanina sahiptir. Teknoloji devi
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FEI blunyesinde markalasan
Phenom, Thermo Fisher

Scientific blinyesine katildiktan
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