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Aile cocuk
nice saglukli




el ele verir,
nesil yetisir

Turkiye'nin en koklu saglik ve
yasam dergisine abone olun.
Dolu dolu iceriklerle

hem eglenin hem de kendinizi ve
sevdiklerinizi bilgilendirin.

Yesilay Dergi ve
Mavi Kirlangi¢
yesilaymarket.com'da
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Sevgili Yesilay Dostlar1,

Dijital teknolojiler hayatimizda her gegen giin daha fazla yer kapliyor. Bilingli
olmayan kullanim ozellikle cocuk ve gengleri olumsuz etkiliyor. Cevrim ici
oyun ve kumar oynama bozuklugu gibi davranigsal bagimhliklar hem yetis-
kinler hem de gocuk ve gengler arasinda giderek yayginlasiyor. COVID-19
salgini ile baslayan karantina siireci bu artis1 daha da hizlandirdu.

Yesilay olarak, teknoloji ve internetin olumsuz sonuglarinin dniine ge¢mek
i¢in ulusal ve uluslararas: diizeyde pek ¢cok 6ncii ¢alisma yiiriitityoruz. Bu ¢a-
ligmalarin en 6nemlilerinden biri olarak; 2012 yilindan bu yana uluslararasi
teknoloji bagimlilig: kongreleri diizenleyerek, dijital teknolojilerin agir1 kulla-
niminin insan yagamu tizerindeki olumsuz etkileriyle aktif bir sekilde miica-
dele ediyoruz. 2-3 Haziran 2021 tarihlerinde ¢evrim igi olarak gerceklestire-
cegimiz 5. Uluslararasi Teknoloji Bagimliligi Kongresi ile dijital bagimliliklar
alaninda diinyanin 6nde gelen aragtirmacilarini, kurum ve kurulus temsilcile-
rini bir araya getiriyoruz.

Birlesmis Milletler biinyesinde diizenlenen uyusturucu madde ve sug ile mii-
cadelede devletlerin ve uluslararast sivil toplum kuruluglarinin deneyimlerini
paylastigi Sugun Onlenmesi ve Ceza Adaleti Komisyonu Toplantisrnin (SO-
CAK) 30. oturumu gerceklestirildi. Biz de, uyusturucu maddenin ¢ocuklar
ve genglerin tizerindeki olumsuz etkileri, saglikli yasam becerileri ile madde
bagimliliginin nasil 6nlenebilecegi, madde bagimliliginin nasil énlenebilecegi
gibi bircok konuda bilgiler aktardik.

Bagimliliklarin tedavisinde ve ceza hukukunda uzman isimlerin katilimiyla,
kumar bagimlihginda onleyici ¢alismalarin 6neminin vurgulandigi “Ceza
Hukuku ve Bagimhilik Ac¢isindan Kumar Webinari™na ev sahipligi yaptik.
Konu uzmanlar tarafindan hem kumar bagimlilig siirecinde izlenilen bilim-
sel metotlar hem de Tiirk Ceza Kanunu'nda kumar mevzuat: agisindan deger-
lendirildi.

Salgin nedeniyle evde gecirdigimiz siirenin artmasina bagli olarak hareket-
liligin azalmasi ve beslenme aligkanliklarinin degismesi sebebiyle diinyadaki
insanlarin sagligini tehdit eden en biiyiik tehlike de obezitedir. T.C. Saglik Ba-
kanligrnin aragtirmalarina gére de pandemi déneminde asir1 kilolu bireylerin
oraninda ciddi oranda artig gozlemlendigi kanitland1. Bizler de bu ayki say1-
mizda obezite hastaligin1 “pandemi déneminde artan obezite” konu baslhig
altinda kapsamli bir sekilde inceledik. Umut ediyoruz ki, bu kapsamli ¢alisma-
muz insanlarin bilin¢clenmesine ve kisa zamanda bitecegine inandigimiz pan-
demi sonrasindaki hayatlarina saglikli ve zinde girmeleri i¢in bir adim olur.
Yesilay ailesi olarak, yedi yildir Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim Progra-
mrnin modiillerinden biri olan “Saglikli Yagsam™ uyguluyoruz. Béylece uygu-
ladigimiz tiim modiillerimizle her yil ortalama 10 milyon 6grenci ve 3 milyon
yetiskine ulagarak halkimizi bilinglendirme ¢aligmalarina katki sagliyoruz.
Yesilay olarak saglikli yasamin olmazsa olmazi, bagimliliklardan uzak olma
prensibini benimseyen herkesi bilin¢glendirmeye devam edecegiz.

Bu vesileyle hepimizin saglig1 ve gelecegi icin biiyiik bir 6zveriyle hizmetleri-
ni siirdiiren saglik ¢alisanlar1 basta olmak iizere, bu zor giinlerde hayatimizi
kolaylastirmak i¢in gérev yapan tiim emekgilere sonsuz tesekkiirlerimi sunu-
yorum.

Prof. Dr. Miicahit Oztiirk
Yesilay Genel Baskani



T.C. Sadlik Bakanligindan obeziteyle
mucadele kapsaminda yapilan calismalar
hakkinda bilgi aldik.

Gaziantep Universitesi Tip FakUltesi
Endokrinoloji Bilim Dall Baskani Prof. Dr.
Mustafa Araz, obezitenin 21'inci yUzyilin
en énemli ve yaygin saglik sorunu
oldugunu vurguluyor.

COVID-19 dncesinde de ciddi bir
problem olan obezite, salginla mucadele
icin uygulanan karantina tedbirleri ile
daha da yaygin bir sorun haline geldi.

Beslenme ve psikoloji arasindaki iliskiyi,
yeme bozukluklari, psikiyatrik hastaliklar

[ )
1 |
ve badimliliklarda beslenme konulariyla
ilgili egitimler de veren Uzman
Diyetisyen Yesim Nurdan Ozkorucuklu
ile konustuk.

Haziran 202

Uzman Diyetisyen Kubra Citlak, saglikh
beslenmek icin dikkat ediimesi gereken
noktalar paylastl.

TUrkiye'nin obezitede Avrupa’da birinci siraya Evde kolayca yapilabilecek egzersizleri
yerlesmesi ve beraberinde yasanan saglik sayfalarimiza tasidik.

sorunlarini tespit etmek amaciyla, 2018 yilinda

TUrkiye BUyuk Millet Meclisi'nde Obezite ile

MUcadele Alt Komisyonu olusturuldu. Komisyonun Obeziteyle birlikte ortaya cikan sektorleri
obezite konusundaki calismalarini Komisyon Baskani ve medyanin beden algisi konusundaki
AK Parti Istanbul Milletvekili Belma Satir ile konustuk. etkilerini degerlendirdik.

Kanser COVID-19 surecinde de ihmal edilmemeli
Pandemi sUrecinde farkli hastaliklara sahip bircok kisi virts
nedeniyle saglik kurumlarina gitmekten kacinarak tedavilerini
ihmal etti. Bu hastaliklarin basinda da kanser geliyor. COVID-19
surecinde kanser hastalarinin dikkat etmesi gereken unsurlari
mercek altina aldik.

Tirnaktaki beyaz lekeler neyin habercisi?

Tirnaklarda cikan beyaz lekeler cogumuzun karsi karsiya kaldigi
durumlar arasinda yer aliyor. “L&konisi” adi verilen bu sorunun
nedenlerini Dermatoloji Uzmani Dr. Damla Demir ile konustuk.

Surekli halsiz hissediyorsaniz...
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmani Senay Sildir, kisinin yasam
kalitesini etkileyen bir hastalik olan fibromiyalji hakkinda bilgi verdi.

6 | Yesilay



“Gidene Uzulmek yerine var olani
guclendirmeliyiz”

Dunya Profesyonel AQir Siklet
VUcut GCelistirme Sampiyonu ve
Guinnes DUnya Rekortmeni Tolga
Murat Balikcl hayatinda yasadidi
zorluklara ragmen pes etmeyip hep
daha iyisini yapmayi amac edinen
basarill sporcularimizdan bir tanesi.
Tolga Murat Balikci ile spor yasami
hakkinda merak edilenleri konustuk,
genclere yonelik tavsiyelerini
dinledik.

Yaz aylarinin saghkl ve dusutk
kalorili sebzesi: Bamya

Sebze ve meyveleri mevsiminde
tuketmek sadligimiz icin cok
Onemli. Haziran ayinin en saglikli
sebzelerinden olan bamyanin
faydalari da saymakla bitmiyor...

“Baba, cocuk ile dis diinya
arasindaki képrudur”

Babalar GUnu vesilesiyle, cocuk
gelisiminde babanin roltnu ve
Onemini konustugumuz Psikolog
ve Oyun Terapisti Emre Sipahioglu,
babalarin cocuklariyla kaliteli zaman
gecirmesinin 6nemini vurguluyor.

Balkonunuzu bahceye
dénustirmek mimkin

Evinizin veya ofisinizin bir kdsesini
va da balkonunuzu, bitkilerle dolu
guzel bir bahceye ddnustirmeye ne
dersiniz?

KULTUR

ROportaj: Kerem Alisik

TOrk sinemasinin iki unutulmaz oyuncusu Sadri
Alisik ve Colpan ilhan’in oglu, sair ve yazar Atilla
[lhan’in yegeni, oyuncu, sair ve seslendirme
sanatcisi Kerem Alisik ile Babalar GUnU vesilesiyle
cok 6zel bir sohbet gerceklestirdik.
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Beyodlu'nda sinemaya yolculuk

Atlas Pasaji’'nda yer alan Atlas 1948 istanbul
Sinema Muzesi, ziyaretcileri, tarihi yapinin titiz
bir restorasyonla gln 1sigina ¢ikan géz alic
guzellikleri esliginde bir Yesilcam nostaljisine
davet ediyor...

Gezi: Balikesir

Balikesirin sundugu guzelliklerin sizi
6zgunlbgunu koruyan kdylere, benzersiz doga
harikalarina, tarihin derinliklerine, zamanin
taniklarina, damaginizi da géonlunizd de
senlendirecek lezzetlere ve birbirinden guzel
plajlara gdtureceginden emin olabilirsiniz.

Portre: Prof. Dr. Orhan Kural

Maden yuksek mUhendisi, akademisyen,
fotogdraf sanatcisi, yazar, bilim insani, televizyon
ve radyo programcisi, fahri konsolos, editor,
gezgin, sigara konusunda etkin bir aktivist...
Bunlarin timu ve daha da fazlasi olan Orhan
Hoca'yl daha yakindan taniyalim.

Sinema: Unutulmaz polisiyeler

Herhangi bir ddnem sinirlamasi yapmadan
sinema tarihi icinde &zel yere sahip alti polisiye
filmi bir araya getirdik.

HAZIRAN 20211 7
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MUNFERIT BiR OLAY

Sinema yazari Suat Kdcer’in son romani
“Miinferit Bir Olay”, Ketebe Yayinlari
etiketiyle okurla bulustu. Roman, bir
Universite 6grencisiyle bir grup kartonpiyer
iscisinin hikayesini anlatiyor.

Sinema yazari Suat Kocer,
dokuz yillik aranin ardindan yeni
[T Dir kitapla okurlarinin karsisina
gl cikiyor. Bu kez bir romanla

B cdebiyat yolculugunu siirdiiren
Kocer, tniversiteli bir gencin
istanbul'da kartonpiyer iscileriyle
calismaya baslamasi ve burada
yasanan olaylara tanik olusunu
anlatiyor. Kitap, arka fonunda
90'lar Turkiye'sinin sosyokdiltiirel
ve sosyoekonomik yapisina
dair ayrintilar da barindirnyor. Sirikleyici oldugu kadar
insan iliskilerine dair incelikli yorumlariyla da dikkat ceken
roman, olay orglisti, karakter yapilari ve gorsel anlatimiyla
yazarinin sinemaci kimligini belirgin bicimde 6ne cikariyor.
Hikayeci kimligiyle de taninan Suat Kdcer'in ilk romani
okuruna sinema ve edebiyatin ustaca harmanlandig;
0zgtin bir anlatim vadediyor.

SiMDIi SENIN ZAMANIN

Kariyerini donuistiirmek ve is yasaminda kendilerini
mutlu edecek yollari bulmak isteyen kadinlara ilham
ve cesaret vermeyi hedefleyen “Simdi Senin Zamanin”
okuyucuya ¢6ziuim odakl éneriler sunuyor.

Bt

Elma Yayinlari tarafindan
yayinlanan kitabinilk boltimiinde
Kendine Glivenin Kodlari, Etkili
Networking, Stratejik iletisim,
Kisisel Danisma Kurulunuzu
Olusturun, Kendinize Yatirm
Yapin adli bes ana baslkta
deneyimler aktarilip cozim
odakli dneriler sade bir anlatim
diliyle sunuluyor. ikinci bdlimde
ise, kariyerini donusturen basaril
S Kadinlar, keyifli roportajlarla
yolculuklarini anlatiyor. Arzu Tekir'inilk kitabi “Simdi Senin
Zamanin", sadece kariyer degisimi yapmak isteyenlere
yonelik degil, mevcut mesleginde kendini gelistirmek ve
is hayatina yonelik tereddiitleri olan kadinlarin secimlerini
yonetmelerine yardimci olmak amacini da tasiyor.

| Yesilay

LENINGRAD: KUSATILMIS
BiR SEHRIN TRAJEDISI

Gazeteci ve yazar Anna Reid’'in kaleme aldig,
mektuplar, gunlikler ve askeri arsivlerin tanikhginda
Leningrad Kusatmasr'ni anlatan kitap, onlarca yillik
propagandalari ¢uritiyor.

VakifBank Kiiltr Yayinlari

ANNA REID
“Leningrad: Kusatiimis Bir Sehrin Leningrad:
Trajedisi 1941-1944" adl kitabi Kugatilmss

okuyucularla bulusturuyor. Yazar Ia,';ffm" Toajudict
Anna Reid, kitapta 2. Dlinya Savasi """}
sirasindaki en kanl kusatmalardan
biri olan ve yiizbinlerce insanin
hayatini kaybettigi Leningrad'in
hikayesini anlatiyor. Turkce'deilk
kez okurla bulusan “Leningrad:
Kusatilmis Bir Sehrin Trajedisi
1941-1944" isimli kitap, modern ' i
tarihin en uzun stireli ve en yikici kent kusatmalarmdan
birini carpici belgelerle ve tarihi anekdotlarla ortaya
koyuyor. Turkce cevirisini Ozgiir Atilim Turan'in yaptig|
kitapta Reid, kusatmadan sag kurtulmayi basaranlarla
yaptigI roportajlar, polis kayitlari, hiikiimet ve askeri
arsivlerden eristigi belgeler ile Leningrad'daki yasam ve
oluimin ayrintil ve tiziicu gercekligini okurlarla paylasiyor.

IKIDILLILIK VE COKDILLILIK
Erken cocukluk déneminde birden fazla dil
o6greniminin dilbilimsel, bilissel, nérolojik ve sosyolojik

ozelliklerini inceleyen ¢alisma, anne babalara
konuyla ilgili bir rehber sunuyor.

Bogazici Universitesi Egitim
Fakiiltesi Yabanci Diller Egitimi
Bolimii Ogretim Uyesi Prof.

Dr. Belma Haznedar'in kaleme
aldigr ve Ani Yayincilik tarafindan
okura sunulan kitap, iki dillilik ve
cok dillilik konusunu yedi ana
baslikta ele aliyor. "iki dilliikten
ve cok dillilikten ne anliyoruz?",
""Cocukta anadil edinimi", “Erken
cocukluk doneminde iki dillilik ve
cok dillilik", “iki dilliligin bilissel,
norolojik ve sosyal boyutlar”, “iki dilde okuma ve yazma
becerilerinin gelisimi”, "iki dilli egitim sistemleri” ve **Anne-
babalara seslenis" baslikli boltimlerden olusan kitap,
erken cocukluk doneminde birden fazla dil 8grenimini cok
boyutlu olarak irdeliyor.
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“OBEZITE,

21'iNCi UZMAN
YUZYILIN DIYETISYEN
EN ONEMLI KUBRA CITLAK
SAGLIK
SORUNUDUR" 0

“BESIN ORUNTUSU
DENGELI OLMALI”



@I PANDEMiI DONEMINDE GizLi TEHLIKE: OBEZITE

ARTAN OBEZITE, TBMM'NIN DE
GUNDEMINDE

Turkiye'nin obezitede Avrupa'da birinci siraya yerlesmesi ve beraberinde yasanan saglik

sorunlarini tespit etmek amaciyla, 2018 yilinda Turkiye Buylk Millet Meclisinde Obezite

ile Micadele Alt Komisyonu olusturuldu. Komisyonun obezite konusundaki caligmalarini
Komisyon Bagkani AK Parti istanbul Milletvekili Mihrimah Belma Satir ile konustuk.

Yusuf DURAN

v

Obezite ile Miicadele Alt yollarindan biri olan mide kii¢iiltme | ortadan kaldirmasr i¢in son
Komisyonu TBMM'de ne zaman ve ameliyati sonrasinda yaganan oliim zamanlarda giderek yayginlastig1
hangi amagla olusturuldu? vakalarinin artmast sikayetiyle, belirtilerek, cerrahi uygulama

2018 yilinda TBMM Dilekge gerekli 6nlemlerin alinmasi talepleri | sonrasinda 6liim olaylarinin arttig1
Komisyonumuza yapilan dikkatimizi ¢ekmistir. iddia edilmekte; bu kapsamda
basvurularda; fazla kiloluluk Dilekgelerde; “bariatrik cerrahi” vatandaslarin bilgilendirilmesi ve
ve obezitenin yayginlasmasiyla olarak adlandirilan mide kiigiiltme bilinglendirilmesi, hekim ve saglik
bireylerin bagvurdugu ¢6ziim ameliyatlarinin obezite sorununu kurulusundan kaynaklanan hatanin

(|
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azaltilmas ile kir amaci giiderek
hasta magduriyetine sebebiyet
verenlerin cezalandirilmasina
iligkin 6nlemlerin alinmasi
istenmistir. Dilek¢e Komisyonu
Genel Kurulu'nun 31 Ekim 2018
tarihli toplantisinda “Obezite ile
Miicadele Yontemleri ve Cerrahi
Uygulamadaki Malpraktis Iddialarin
Aragtirilmasi ve Alinabilecek
Onlemlerin Belirlenmesi Alt
Komisyonu” kurulmasina karar
verilmistir.

Her ne kadar dilekgelerde mide
kiigiiltme ameliyatlarinda hekim
hatasi sikayet edilse de komisyon
olarak sorunun kaynagini irdelemeyi
gorev bildik ve obeziteyle miicadele
konusunu 6ncelikle ele aldik. Zira
obezite, gelismis ve gelismekte

olan tilkelerin en 6nemli saglik
sorunlari arasinda yer alan kiiresel
bir salgindur.

OBEZITE TUM YONLERIYLE
ELE ALINDI

Obezite ile miicadele kapsaminda,
Obezite ile Miicadele Alt
Komisyonunun ¢alismalar:
hakkinda bilgi verir misiniz?
Dilek¢e Hakkinin Kullanilmasina
Dair Kanunun 8’inci maddesinin
ikinci fikrasinda sayilan; kamu
kurum ve kuruluslari, kamu kurumu
niteligindeki meslek kuruluglari ile
oOzel kuruluglardan her tiirlii bilgi ve
belgeyi almak, ilgilileri ¢cagirip bilgi
almak, idari denetimin yapilmasini
istemek, bilirkisi gorevlendirmek
ve yerinde inceleme yapmak
yetkilerini kullanabilmesine dair
hiikiimler dogrultusunda konu ile
ilgili taraflarin dinlendigi 11 toplant
ve bir yerinde inceleme (Istanbul)
gerceklestirdik.

Sorunun en temelden ele

almarak aragtirilmasi ve ¢6ziim
onerileri getirilmesi adina basta
Cumbhurbagkanlig1 ve Saghk
Bakanlig1 olmak tizere tiim paydas
bakanliklar ve bagh kuruluslar,
Diinya Saglik Orgiitii Tiirkiye Ofisi,

TBMM Dilekce Komisyonu Genel Kurulu'nun
31 Fkim 2018 tarihli toplantisinda ‘Obezite
tle Miicadele Yontemleri ve Cerrahi

Uygulamadaki Malpraktis lddialarin

Arastirilmast ve Alinabilecek Onlemlerin Belirlenmesi Alr
Komisyonu kurulmasina karar verilmistir. 99

AK Parti istanbul Milletvekili M. Belma Satir

“Fazla kiloluluk ve
obezite
edilimlerinin,
ozellikle okul
cagindaki cocuk
ve yetigkinler
arasinda
yiikselmeye
devam etmesi
bizler igin bir
endise
kaynagdir.”

Tiirkiye Belediyeler Birligi ve obezite
tizerinde ¢alismalari olan sivil
toplum orgiitleri ile gorsel medyada
toplumu bu anlamda y6nlendiren
tanimmis simalar ile is birligi yaparak
alt komisyon toplantilarimizda
kendilerinden 6zel sunumlar

aldik ve caligmalarimizi bilimsel
temeller tizerine oturttuk. Ayrica
bakanlik ¢aligmalarini yerinde
gbrmek adina Istanbulda obezite
tedavi merkezlerini ziyaret ederek
tedavi yontemleri hakkinda yerinde
incelemeler gerceklestirdik.

COK GENIS YELPAZEDE
GORUSLER ALINDI

Hangi kurum ve kuruluslarla is
birligi yapryorsunuz?
Obezite, diinyada dort milyon

insanin 6liimiine yol agmakta ve
tiim yas grubundaki insanlarda
hastalik riskini artirmaktadir. Fazla
kiloluluk ve obezite egilimlerinin,
ozellikle okul ¢agindaki cocuk ve
yetiskinler arasinda yiikselmeye
devam etmesi bizler i¢in bir diger
endise kaynagidir. Bagkanligin
ylriittigiim alt komisyonun
¢alismalar1 kapsaminda; Saglik
Bakanligindan Tiirk Tabipleri Birligi
ve Diinya Saghk Orgiitiine; Tiirkiye
Endokrinoloji ve Metabolizma
Dernegi, Tiirkiye Diyetisyenler
Dernegi, Tiirkiye Spor Hekimleri
Dernegi ve Tiirkiye Diyabet
Vakfindan Obezite Diyetisyenligi
Dernegine; Tarim ve Orman
Bakanligindan, Ticaret ve Milli
Egitim Bakanliklarindan RTUK;
Spor ve Cevre ve Sehircilik Bakanlig
ile Tiirkiye Belediyeler Birliginden
toplumda taninmis isimler Dr.
Ender Sara¢ ve Dog. Dr. Emel Ergiil
gibi isimler ve kurumlarin bilgi ve
goriislerine bagvuruldu. Halk Saghig:
Genel Mudiirliigii ile Aile, Calisma
ve Sosyal Hizmetler Bakanligindan
goriisler alind1. Ayrica Saglhik
Bakanligimizdan COVID-19
pandemisi ve obezite konusunda,
obezitenin énlenmesi ve obeziteyle
miicadeleye iliskin yapilan ¢alismalar
ve gelecekte yapilabileceklere dair
oneriler konusunda bilgi alinmugstir.
1-2 Agustos 2019 tarihlerinde,
Cumhurbagkanliginin 100 giinliik
Eylem Planlarinda kurulmasi
ongoriilen obezite merkezlerinden
Istanbul ilindekiler ile diger
faaliyetler yerinde incelenmis

olup, ilgili midiirliiklerden brifing
alinmustir.
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“OBEZITE FARKINDALIGI
OLUSTURDUK”

Hareketli bir yasam tarzini
yayginlastirmak i¢in ne tiir
caligmalar yapiyorsunuz?

Basta Saglik Bakanlig1, Genglik ve
Spor Bakanlig1 ve yerel yonetimler
olmak iizere tilke ¢apinda
hareketliligin arttirilmasi adina
spor alanlari, bisiklet yollar1, millet
bahgeleri, sosyal donatilar, obezite
tedavi merkezleri gibi imkénlarin
giderek artirlldigini bilmekteyiz. Bu
konuda paydaslar: bir araya getirerek
daha iyi hale getirilmesi noktasinda
kendimizi itici bir gii¢ olarak
goriiyoruz. Bu toplantilarla hem
kamuoyuna yaptiklar: calismalar:
anlatmis oldular hem de yapacaklar:
calismalar1 kamuoyuna agiklayarak
hedeflerini paylastilar. Bir nevi
aract durugumuzla bir farkindalik
olusturmaya caligtik.

COVID-19 salgini sonrasi alinan
tedbirler ile toplumsal hareketliligin
iyice azaldigini tespit ettik. Bu
agamadan sonra COVID-19
pandemisi sirasinda tilkemizde
yasanan hareketsizlige ve kilo
artisina dikkat ¢ekmek icin 28
Nisan 2021 tarihinde 11’inci ve son
toplantimiz1 diizenledik.

Obezite sorununu bertaraf

etmek i¢in ne gibi politikalar
uygulanryor?

Cumbhurbagkanlig HitkGimet
Sistemi'nin yiiriirliige girmesinden
bu yana yiiriitme erki olarak Sayin
Cumbhurbaskanimiz Recep Tayyip
Erdogan 6nderliginde ilan edilen

1. ve 2. Yiiz Giinliik Eylem Planlar1
basta olmak iizere tiim bakanliklarin
obezite sorununun ¢6ztimiine
yonelik calismalari oldugu asikérdir.
Saglik Bakanlig1 sorunun kaynagina
yakinlig1 nedeniyle her konuya
hakimdir. Bu yonde ¢alismalarini
yaparken oncelikle her toplumun
farkli yeme igme aligkanligi oldugu,
gelismislik diizeyine bagh olarak
tedavi yontemlerine erigsimin farkli
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“Okul ¢agina adim
atildigindan
itibaren
gocuklarimizin
gelisimi takip
edilmekte, Millf
Egitim Bakanhgi
ile yuratilen
projelerle obezite
egilimi olan
gocuklar tespit
edilmektedir.”

Tum bilimsel veriler incelenmekte olup
kullanilan tedavi yontemleri tilkemiz sartlar:
da goz onune alinarak belirlenmektedir.
Dunyada uygulanan obezite tedavi yontemler:
yakindan izlenmektedir. 99

oldugu bilinmektedir. Ulkemiz
olarak tiim bilimsel veriler
incelenmekte olup kullanilan tedavi
yontemleri tilkemiz gartlar1 da goz
oniine almarak belirlenmektedir.
Diinyada uygulanan obezite tedavi
yontemleri yakindan izlenmektedir.
Toplumsal bilincin arttirilmas: adina
bakanliklarin yerel yonetimlerle is
birliklerini gelistirmeye devam ettigi
bilinmektedir. Toplumsal destege
ihtiya¢ duyan ¢ocuk, engelli ve
yaslilarimizin saglikli yemege erigimi
ve hareketliligini artirma adina da
ayrica galismalar yapilmaktadir.
Okul ¢agina adim atildigindan
itibaren ¢ocuklarimizin gelisimi
takip edilmekte, Milli Egitim
Bakanligi ile yiiriitiilen projelerle
obezite egilimi olan ¢ocuklar

tespit edilmektedir. Ayrica okul
kantinlerinde satilacak gidalarin
saglikli olmasi noktasinda
caligmalar yapilmaktadir. Orta ve
yiiksek 6gretimdeki genglerimizin
ozendirilmesi adina milli sporculara
burs saglanmasi noktasinda 6zel
egitim kurumlari ile protokoller
yapilmaktadir.

Saglik Bakanligimizin obezite

sorununun ¢éziimiinde son ¢are
olarak goriilmesini arzuladigimiz
mide kii¢tiltme ameliyatlarinin
“Deneyimli Cerrah, Donaniml
Merkez, Tyi Hazirlanmis Hasta”
ticgeninde saglam temeller tizerinde
inga edilerek yapilmasi noktasinda
caligmalar1 devam etmektedir.

Her bakanhgin kendi yasal
sinirlari icerisinde toplumun
bilinglendirilmesi, hareketliligin
arttirilmasi, saglikli beslenme
noktasinda ¢alismalar1
bulunmaktadir. Gerektiginde
bilgilendirme toplantilari, kamu
spotlar, brosiir, ilan gibi yazili ve
gorsel medya aracihig1 ile toplumda
bir farkindalik yaratilmaya
calisilmaktadir.

OBEZITE, COVID-19°’DA
CIDDI RiSK TASIYOR

Komisyonunuzun COVID-19'un
obeziteye etkileri konusunda

elde ettigi veriler hakkinda bilgi
verir misiniz?

Diinya Obezite Federasyonuna
gore, salginda Subat 2021 sonuna
kadar COVID-19 kaynakl 2,5
milyon civarinda 6limiin yaklagik
2,2 milyonunun yetigkin niifusunun
yarisindan fazlasi agir1 kilolu olan
tilkelerde gerceklestigi kaydedilmis,
yetiskin niifusun yarisindan
fazlasinin agir1 kilolu oldugu
iilkelerde yeni tip koronaviriisten
6liim oranlarinin, diger tilkelerden
yaklagik 10 kat daha fazla oldugu
bildirilmistir.

Obez kisilerin test ve agilama i¢in
oncelik gruplarina dahil edilmesi
gerektigi ifade edildigi ve Birlesmis
Milletler Gida ve Tarim Orgiiti‘niin
obezitenin kendi basina kiiresel bir



salgin oldugu konusundaki uyarisina
yer verilen raporda ayrica,
COVID-19 salgininda asir1
kilolularin hastaneye yatma, yogun
bakima kaldirilma veya solunum
cihazina baglanma ihtimalinin
arttig1, 6rnegin Ingiltere'de fazla
kilolularin yogun bakima kaldirilma
olasiliginin digerlerinden yiizde 67
daha fazla oldugu, vurgulanmigstir.

Tiirkiye’nin obezite risk haritasi
konusunda neler soyleyebilirsiniz?
Obezite en ¢ok hangi bolge ya da
illerde yaygin?

Ulkemizde obezite riski hemen
hemen her bélgemizde mevcuttur.
Bolgenin gelismislik diizeyi, egitim
seviyesi, yasam kalitesi, hareketlilik
diizeyi, is giicliniin niteligi gibi
hususlar nedeniyle baz1 bolgelerde
bu oranlarin yiiksekligi s6z
konusudur. Yapilan aragtirmalarda
obezitenin dogudan batiya gidildik¢e
artis egiliminde oldugu gercektir.
Son yaymlanan ¢alismalara gore
Tiirkiye'de obezitenin en ytiksek
goriildugt bolgeler yiizde 37,5

ile Bat1 Karadeniz ve yiizde 36,9

ile Orta Anadolu olurken, en az
goriildigi bolgeler ise yiizde 24,2

ile Glineydogu Anadolu ve yiizde
24,5 ile Orta Dogu Anadoludur.
Kadinlarda obezite oraninin yiizde
39,1, erkeklerde ise yiizde 24,6
oldugu belirlenmistir. Niifusun
ylizde 34'tiniin ise asir1 kilolu oldugu
belirtilirken erkeklerde bu oran
yiizde 39,9, kadinlarda ise ylizde 27,6
olarak agiklanmigtir.

Ancak Dogu Karadeniz Bolgesinde
yiiksek obezite oranlarina
rastlanirken Akdeniz tipi beslenmesi
ile alisilagelen Ege Bolgesinde de
azimsanmayacak derecede obezite
oranlar1 belirlenmistir. Buna karsin
obezite en az Dogu Anadolu ve
Giineydogu Anadolu bélgelerinde
goriilmektedir.

Gegtigimiz giinlerde “obeziteye
neden olan iiriinlere ulasimin
zorlastirilmasina” dair bir 6neride

“'Beyaz ekmek’
olarak tabir edilen
ve kilo aliminda
etkisi oldugu
bilinen tahil
trtinlerinden
alinan vergilerin
yiikseltilmesi, tam
tahilli ekmek

ve tiirevi gidalarda
ulastlabilirligi
artirmak adina
vergilerin
dustrtlmesinin
yerinde olacag!
kanaatindeyiz.”

MiHRIMAH BELMA SATIR KiMDIR?

N

1961 yihinda Erzurumda dogdu. Ik, orta ve lise egitimini Istanbulda
tamamladiktan sonra, 1982 yilinda Istanbul Universitesi Hukuk
Fakiiltesinden mezun oldu. Calisma hayatina 1985 yilinda serbest
avukat olarak basladi. Kadin Girisimciler Dernegi (KAGIDER)
Kurucu Uyeligi, Nil Egitim ve Yardimlasma Dernegi (NEYAD)
Kurucu Uyeligi, Dis Ekonomik iligkiler Kurulu (DEIK) Bagkan
Yardimciligi, Cocuk Istiyorum Dayanigma Dernegi (GIDER),
Istanbul Kadin Aragtirmalar Merkezi (IKAM), Erzurumlular

Kiiltiir ve Egitim Vakfi, Yetimler Vakfi, Tiirk Edebiyat1 Vakfi ve
Dariilaceze Vakfi (DAV) Miitevelli Heyeti Uyeligi gibi birgok sivil
toplum kurulusunda aktif olarak ¢alismaktadir. 24., 25. ve 26.
doénemde Tstanbul 1.Bélge Milletvekili secilen Satir, TBMM Anayasa
Komisyonu Uyeligi, Genel Merkez Kadin Kollar1 Siyasi ve Hukuki
Isler Bagkanligi, Yasadisi Dinlemeleri Arasgtirma Komisyonu Uyeligi,
24. Donem AK Parti Grup Bagkanvekilligi, 15 Temmuz 2016 Tarihli
Darbe Girisimini Aragtirma Komisyonu Sozciiliigii gérevlerinde
bulundu. Belma Satir ayrica, Cumhurbaskanligi Hitktimet Sistemi
Uyum Komisyonu Uyesi, Parlamentolararasi Kudiis Platformu Uyesi,
Ummetin Temsilcileri Dernegi Uyesi olup, 27. dénemde de

TBMM Dilek¢e Komisyonu Bagkan: olarak gorev yapmaktadir.
Mihrimah Belma Satir, evli ve bir ¢ocuk annesidir.

/

bulundunuz. Bu 6nerinizin
igeriginden bahsedebilir misiniz?
Komisyonumuzun yaptig1 11
toplanti sonucunda, obezitenin
¢ocugun anne rahmine diismeden
once planlanmasinin yapilarak
saglikl1 bir beslenme ile gelisiminin
saglanmasi noktasinda tiim
paydaslar ile ortak bir fikrimiz
olustu. Yapilan aragtirmalar
¢ocuklarimizin da obezite tuzaginda
oldugunu gostermektedir.

Ozellikle Ticaret Bakanhg1 ve Radyo
ve Televizyon Ust Kurulu ile ortak
¢aligma yapilarak tiiketimi tavsiye
edilmeyen gida reklamlarinin

belirli bir saatten sonraya alinmasi
konusunda bir fikrimiz var.
Raporumuzun sonug kisminda

da agiklanacag iizere gerekirse
perakende satig noktalarinda raflarin
¢ocuklarimizin erisiminden biraz

daha uzaklastirilmasi yoniinde
¢abamiz var. Ayrica “beyaz

ekmek” olarak tabir edilen ve kilo
aliminda etkisi oldugu bilinen tahil
tirtinlerinden alinan vergilerin
yiikseltilmesi, tam tahill: ekmek

ve tiirevi gidalarda ulagilabilirligi
artirmak adina vergilerin
dustirtilmesinin yerinde olacag
kanaatindeyiz. Raporumuzda 6zellikle
¢ocuklarimiz igin cazibeli hale gelen
oyuncak-gikolata gibi 6zendirici
tirtinler konusunda da bazi dnleyici
tavsiyelerimiz bulunmaktadir.

Tabii ki burada ticari ve ekonomik
dengeler goz 6niinde tutulacaktr.
Ancak 6nceligimizin her zaman
insan saglig1 olmasi nedeniyle,
tilkemizde obezite sorununun en
kiigiik yastan itibaren siki bir gekilde,
koordinasyonlu bir yontemle ele
alinmas: gerektigi kanaatindeyiz.

Her bakanligin kendi yasal simirlart icerisinde
toplumun bilin¢lendirilmest, hareketliligin
arttirilmast, saglikli beslenme noktasinda
calismalart bulunmaktadur. 99
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@I PANDEMiI DONEMINDE GizLi TEHLIKE: OBEZITE

[UrkIyenin obeziteyle mucadeles!

T.C. Saglik Bakanligi obezite ile miicadele konusundaki tim sorularimizi yanitladi ve
dergimize 6zel glincel bilgiler verdi.

Goksan GOKTAS
v

Obezite Tiirkiyede nasil bir

sorun? Genel anlamda iilkemizdeki
durum nedir?

Obezite, 21. yiizyilin kiiresel boyutta
en 6nemli halk saglig1 sorunudur.
Ulkemiz, beslenme durumu
yoniinden hem gelismekte olan hem
de gelismis tilkelerin sorunlarini
birlikte iceren bir goriiniime
sahiptir. Tiirkiye'de halkin beslenme
durumu bolgelere, mevsimlere,
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sosyoekonomik diizeye ve kentsel-
karsal yerlesim yerlerine gore
onemli farkliliklar gostermektedir.
Ulkemizde yapilan Tiirkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmasi
(TBSA) 2017 verilerine gore 15 yas
ve tizeri bireylerde fazla kiloluluk
orani yiizde 34 (Erkek; 39,9, Kadin;
27,6) ve obezite orani yiizde 31,5
(Erkek; 24,6, Kadin; 39,1) olarak
saptanmugtir.

Obeziteye yol agan belli basl
faktorler nelerdir?

Obeziteye neden olan etmenler tam
olarak agiklanamamakla birlikte
asir1 ve yanlis beslenme ve fiziksel
aktivite yetersizligi obezitenin en
6nemli nedenleri olarak kabul
edilmektedir. Bu faktorlerin yan1
sira genetik, gevresel, norolojik,
fizyolojik, biyokimyasal, sosyo-
kiiltiirel ve psikolojik pek ¢ok faktor



birbiri ile iliskili olarak obezite
olusumuna neden olmaktadir.
Tiim diinyada 6zellikle ¢ocukluk
¢ag1 obezitesindeki artisin sadece
genetik yapidaki degisikliklerle
agiklanamayacak derecede fazla
olmasi nedeniyle, obezitenin
olusumunda gevresel faktorlerin
roliiniin 6n planda oldugu kabul
edilmektedir.

Beslenme diizeninin obeziteye
kars1 nasil ayarlanmasi,
diizenlenmesi gerekir?

Beslenme diizeninin obeziteye
kars: diizenlenmesi igin yeterli

ve dengeli beslenmek gerekir.
Viicudun biiytimesi, yenilenmesi
ve ¢aligmasi icin gerekli olan enerji
ve besin 6gelerinin her birinin
yeterli miktarda alinmasi ve
viicutta uygun sekilde kullanilmasi
durumuna “yeterli ve dengeli
beslenme” denir. Viicut agirhginin
denetimi i¢in; yeterli ve dengeli
beslenme ve diizenli fiziksel
aktivite ile stirdiirtilen bir yagam
bigimi olduk¢a 6nemlidir. Yeterli
ve dengeli beslenme i¢in saglikli
yemek tabaginda yer alan bes temel
besin grubundan her 6gtinde yeterli
miktarda tiiketilmelidir. Bu gruplar:
1) Siit ve tirtinleri grubu,

2) Et, yumurta, kurubaklagiller ve
yagli tohumlar grubu,

3) Ekmek ve tahillar,

4) Sebze grubu,

5) Meyve grubudur.

Giinliik beslenmede onerilen su
tiiketiminin saglanmasi ( 2-2,5 litre
swv1 ihtiyacinin 1,5-2 litresi sudan
gelmelidir), giinliik beslenmede
zeytinyaginin yer almasi, aktif
yasamun desteklenmesi saglikli
yasam bi¢iminin tamamlayicis
olarak 6nem tagimaktadur.

Tiirkiyede obeziteye karsi ne
gibi onlemler alintyor ve nasil
calismalar yapiliyor?
Bakanligimiz tarafindan 2010
yilindan beri Saglikli Beslenme
ve Hareketli Hayat Programi

Saglik Balanlig
tarafindan 2010
yilindan bu yana
Saghkli Beslenme
ve Hareketli Hayat
Programi
Yetiskinlik ve
Cocukluk Cagi
Obezitesinin
Onlenmesi ve
Fiziksel Aktivite
Eylem Plani
(2019-2023)
glincellenerek
uygulanmaktadir.

66

Yetiskinlik ve Cocukluk Cag1
Obezitesinin Onlenmesi ve Fiziksel
Aktivite Eylem Plan1 (2019-2023)
gilincellenerek uygulanmaktadir.
Bu kapsamda sosyal medya ve
resmi web siteleri de kullanilmak
suretiyle farkindalik- egitim
caligmalari, mevzuat diizenlemeleri
yapilmaktadir. Ayrica saglik
¢alisanlar1 i¢in klinik rehberler ile
ulusal rehberler (Tiirkiye Beslenme
Rehberi (TUBER), Obezite, Diyabet
Klinik Rehberi, Diyetisyenler I¢in
Hasta Izleme Rehberi/ Agirlik
Yonetimi El Kitabi gelistirilmistir.
Saglik hizmeti sunumu
kapsaminda birinci basamakta

aile hekimleri is birliginde Saglikli
Hayat Merkezlerinde ve ikinci
ticlincli basamak hastanelerde

Ulkemizde yapilan Tiirkiyve Beslenme ve Saglik
Ara sturmas (TBSA) 2017 verilerine gore, 15 yas
ve tizert bireylerde fazla kiloluluk orani ytizde
34 (Erkek; 39,9, Kadin; 27,6) ve obezite oran
yiizde 31,5 (Krkek; 24, 6, Kadin; 39,1) olarak saptanmustur. 99

kurulan obezite merkezlerinde
multidisipliner bir yaklagimla
beslenme danigmanlig: ve tedavisi
verilmektedir.

Ayrica yapilan ulusal aragtirmalar
ile (Tiirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmasi 2017, Tiirkiye Cocukluk
Cag1 Arastirmasi (COSI-TUR) 2016)
izleme degerlendirme ¢aligmalari
ylriitiilmektedir.

Cocuklarda saglikli beslenmeyi
tegvik etmek i¢in Milli Egitim
Bakanligi is birliginde Beslenme
Dostu Okul Programi devam
etmektedir. Bakanligimizca
hazirlanan standartlara uygun
olarak okul kantinlerinde satis1
uygun gidalar i¢in kriterler ve bu
tiriinler i¢in Okul Gidasi logosu
gelistirilmistir.

OBEZITENIN NEDEN OLDUGU SORUNLAR/RISK FAKTORLERI

« Insiilin direnci

o Hiperinsiilinemi

o Tip 2 Diabetes Mellitus
(Seker hastaligr)

« Hipertansiyon (Yiiksek
tansiyon)

o Koroner arter hastalig1

o Hiperlipidemi-
Hipertrigliseridemi (Kan
yaglarinin yiikselmesi)

o Metabolik sendrom

o Safra kesesi hastaliklar

o Bazi kanser tiirleri
(Kadinlarda safra kesesi,
endometriyum, yumurtalik
ve meme kanserleri;
erkeklerde ise kolon ve
prostat kanserleri)

 Osteoartrit

o Felg

o Uyku apnesi

« Karaciger yaglanmasi

o Astim

o Solunum zorlugu

« Gebelik komplikasyonlar1

o Menstruasyon diizensizlikleri

o Agiri killanma

o Ameliyat risklerinin artmasi

« Ruhsal sorunlar (Anoreksiya
nevroza, blumia nevroza,
tikinircasina yeme, gece
yeme sendromu ve bir seyi
daha fazla yiyerek psikolojik
doyum saglamaya ¢alisma)

o Toplumsal uyumsuzluklar

o Ozellikle sik araliklarla
agirlik kaybetme ve kazanma
sonucunda deri alt1 yag
dokusunun fazla olmasi
nedeniyle deri enfeksiyonlari,
kasiklarda ve ayaklarda
mantar enfeksiyonlar1

o Kas-iskelet sistemi
problemleri

/
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RTUK mevzuati geregi
Bakanligimizca hazirlanan

rehber dogrultusunda ¢ocuk
programlarinda yag, seker, tuz igerigi
yliksek gidalarin ve igeceklerin
¢ocuklara yonelik reklamlar
yasaklandi. Cocuk programlari
disinda alt yaz1 uyar1 zorunlulugu
getirildi.

Tuz ve seker titketiminin 6nemli yer
tuttugu lokanta, kebape¢1 ve pastane
gibi toplu beslenme yapilan yerlerde
de ag1ir1 tuz ve seker kullaniminin
azaltilmasi amaciyla; Bakanligimiz
ile Tiirkiye Lokantacilar ve Pastacilar
Federasyonu (TLKPDF) ve Tim
Ascilar ve Pastacilar Konfederasyonu
(TASPAKON) arasinda 28.02.2018
tarihinde “Saglikl1 Beslenme ve
Hareketli Hayat Isbirligi Platformu,
Asir1 Tuz ve Seker Kullanimini
Azaltan Lokantacilar ve Pastacilar
Protokolt” imzalanmustr.

Hareketli yasam, spor ve egzersizin
obezite konusundaki 6nemi

nedir? Bu konuda Bakanlik ne tiir
¢aligmalar yapiyor?

Fiziksel aktivitenin arttirilmasi
sadece bireysel degil toplumsal

bir konu olup toplum tabanly,

cok sektorlii, multidisipliner ve
kiiltiirel yaklasim gerektirmektedir.
Bu nedenle toplumun obezite ile
miicadele konusunda bilgi diizeyini
artirmak, yeterli ve dengeli beslenme
ve diizenli fiziksel aktivite aligkanlig1
kazanmasini tesvik etmek ve boylece
tilkemizde obezite ve obezite ile
iliskili hastaliklarin goriilme sikligini
azaltmak amaciyla Tiirkiye Saglikli
Beslenme ve Hareketli Hayat
Programi 2019-2023 Fiziksel Aktivite
Eylem Plan1 uygulanmaktadir.
Ayrica “Tiirkiye Fiziksel Aktivite
Rehberi” ve “Erigkin, Cocuk ve
Ergen Kronik Hastaliklarda Fiziksel
Aktivite Rehberi” hazirlanmigtir.
Fiziksel Aktivitenin Artirilmasi
Projesi kapsaminda Cevre ve
Sehircilik Bakanliginin belirledigi
standartlarda bisiklet yolu ve
paylagim sistemi yapan yerel
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66

-

yonetimler, egitim kurumlari,
tiniversiteler ve STK’lara bisiklet
dagitilmistir. T.C. MEB is birliginde
ortaokul ve liseler i¢in Fiziksel
Uygunluk Karnesi gelistirilmistir.
Buna gore, yilda iki defa ortaokul
ve lise gocuklarinin boy ve

kilolar1 beden egitimi derslerinde

Fiziksel aktivitenin artirilmast sadece bireysel
degil toplumsal bir konu olup toplum tabani,
cok sektorlu, multidisipliner ve kultirel
yaklasin gerektirmektedir. 99

olgiilmekte, mekik, simav ve otur
uzan testleri yapilmaktadir.

Cevre ve Sehircilik Bakanliginin
da katildig1 uzmanlar toplantisi ile
Saglig1 Gelistiren Belediyeler igin
rehber hazirlanmigtir.

Obezite tedavisinde ne gibi
yontemler kullaniliyor?

Obezite tedavisinde kullanilan
yontemler bes grup altinda
toplanmaktadir. Bu yontemler;
1.Tibbi Beslenme (Diyet) Tedavisi
2.Egzersiz Tedavisi

3.Davranis Degisikligi Tedavisi
4.Farmakolojik Tedavi

5.Cerrahi Tedavi

Diyet tedavisi, artmus fiziksel aktivite
ve davranis terapisi kilo kaybi
tedavisinin ti¢ temel bilesenidir.
Fazla kilolu ve obez bireylerin
beslenme ile ilgili konularda dogru
bilgi edinmek ve tibbi beslenme

SAGLIKLIBESLENME ONERILERI

o Cesitli besinler tiiketiniz.

 Her besin grubundan 6neriler
dogrultusunda tiiketiniz.

« Ogiin atlamayniz.

o Kahvalt1 yapmadan giine
baslamayiniz.

o Sofrada kullandiginiz yemek
tabaklarinizin boyutunu
kiigiiltiintiz.

o Ayakiistii atistirmaliklar
ve fast food yemek
tercihlerinden kagininiz.

 Yemekleriz kiigiik lokmalar
halinde uzun siire ¢igneyerek
titketiniz.

o Saglikli beslenmek i¢in
mevsiminde dogal ve taze
besinler tercih ediniz.

o Seker tiikketiminizi azaltiniz.

o Tuz tiiketiminizi azaltiniz.

o Sofranizdan tuzluklari
kaldiriniz. Az ama iyotlu tuz
titketiniz.

o Tam tahil @irtinleri tercih
ediniz.

o Kahvaltilik gevrek
titketecekseniz seker
eklenmemis olanlarini tercih
ediniz.

« Hayvansal kaynakli yaglar
yerine bitkisel siv1 yaglar1
tercih ediniz. Trans yagdan
kagininiz.

o Gazli ve sekerli icecekler
titketmekten sakininiz.

o Yarim yagli siit, ayran gibi
icecekler ve vitamin mineral
agisindan zengin taze sikilmis
az miktarda meyve sularini
tercih ediniz.

/




tedavisi i¢in; aile hekimleri aracilig1
ile ilce saglik miidiirliikleri/toplum
saglig1 merkezleri ve saglikli hayat
merkezlerinde “Beslenme / Obezite
Danismanligr” hizmetinden
yararlanilabilir. Obez bireyin
diyetisyenler tarafindan beslenme
durumunun degerlendirilip bireyin
yasina, cinsiyetine, fiziksel aktivite
diizeyine, fizyolojik durumuna ve
beslenme aligkanliklarina uygun
olarak yeterli ve dengeli beslenmesini
saglayacak diyet planlanmasina
gidilmesi tibbi beslenme tedavisini
olusturmaktadir. Obez bireylerde
viicut agirligini kaybetme
basarilarinin artirilmasi, hizli ve
hatali kilo verme (¢iinkii hizli verilen
kilolar hizli bir sekilde geri alinir)
yontemlerinden uzak durulmast i¢in
multidisipliner yaklasim 6nemlidir.
Obezite tedavisinin basarili bir
sekilde yiiriitiilmesi i¢in programin;
doktor, diyetisyen, psikolog,
psikiyatrist, fizyoterapist ve egzersiz
uzmani gibi meslek gruplarindan
olusan bir ekip tarafindan
uygulanmasi gerekir.

Pandemi doneminin getirdigi
hareketsizlik Tiirkiye'de obezitede
bir artisa yol a¢t1 m1? Bunun

icin ne tiir nlemler alinryor ve
alinmalidir?

COVID-19 salginindan dolay1
“Evde Kal” ¢agrilarina uyan
yurttaslarimizin bu siirecte
hareketsizlik ve evde ailenin diger
iiyeleri ile birlikte yiiksek enerjili
gidalarla beslenme durumu s6z
konusu olabilmektedir. Bunun
sonucunda ortaya ¢ikan obezite ve
obeziteye bagli kronik hastaliklarin
giindeme gelmesi muhtemeldir.
Bu siiregte su 6nlemler alindr:
Saglikli Beslenme Danigma Hatti
hayata gecirildi. Basta bebek,
kiigiik cocuk, kronik hastaliklara
sahip olan (diyabet, hipertansiyon
gibi) bireyler olmak izere tim
topluma beslenme tedavisi
danismanlik ve izleme hizmetleri
verilmektedir. Il Saglik Miidiirliigii

OBEZITENIN OLUSMASINDA BASLICA RiSK FAKTORLERI

o Asir1 ve yanlis beslenme
aligkanliklar:

o Yetersiz fiziksel aktivite

e Yas

« Cinsiyet

« Egitim diizeyi

o Sosyokiiltiirel etmenler

o Gelir durumu

» Hormonal ve metabolik
etmenler

N

o Genetik etmenler

« Psikolojik problemler

o Sik araliklarla ¢ok diisiik
enerjili diyetler uygulama

« Sigara-alkol kullanma

o Kullanilan bazi ilaglar
(antideprasanlar vb.)

o Dogum sayis1 ve dogumlar
arasl siire

/

biinyesinde bu birimlerde ¢alisan
diyetisyenlerimiz toplumun biiyiik
¢ogunlugunun evlerde kaldig1 bu
slirecte saglik beslenme bilinci ve
farkindahig olugturmak amacryla
danigma hatlar1 kurarak telefon ile
gorilisme suretiyle saglikli beslenme
konusunda beslenme danigmanlig1
ve bilgilendirme hizmeti sunmustur.
[llerde elektronik olarak saglikli
beslenme ve fiziksel aktivite ile ilgili

l

afis ve brogtirler hazirlanmis olup
bunlar toplum ile elektronik olarak
paylagilmistir.

Evde kalinan siirecte TRT is
birliginde TRT-1 kanalinda
beslenme ve fiziksel aktivite
konularinda gergeklestirilen
programlara akademisyenlerin ve
diyetisyenlerin katilimi saglanarak
halk: bilgilendirme ¢alismalar:
ylritilmistir.

Ramazan Bayrami ve Kurban
Bayramrnda bayramda saglikli
beslenme onerileri bagliginda sosyal
medya ¢ekimleri ve réportajlar
gerceklestirilmistir.

Bilkent Universitesi ve KEDV’in
yurattigt Kadin Liderlerle
COVID’le Miicadele Projesi
kapsaminda Suriyeli ve Tiirk
mahalle lideri kadinlara COVID-19
d6neminde saglikli beslenme
egitici egitimi webinar olarak
gerceklestirilmis ve egitim
materyalleri hazirlanmustir.

Genel Miidiirlikk ve Bakanlik merkez
calisanlari igin egitimler yapilmustir.
Saglikli beslenme konusunda bazi
illerde zoom uygulamast {izerinden
gevrimigi 6gretmen egitimleri
gerceklestirilmektedir.

Obezite tedavisinin basarili bir sekilde
yurutilmesi icin programin; doktor, diyetisyen,
psikolog, pstkiyatrist, fizyoterapist ve egzersiz
uzmani gibi meslek gruplaridan olusan bir
ekip tarafindan uygulanmas: gerekir. 99
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Turkiye, Diinya Saglik Orgiitii'niin raporuna gére 18 yas Ustii yetiskin niifusta gériilen obezite
orani olan yiizde 32 ile Avrupa'da ilk sirada yer aliyor. Gaziantep Universitesi Tip Fakdiltesi
Endokrinoloji Bilim Dali Bagkani Prof. Dr. Mustafa Araz, obezitenin 21'inci ylizyilin en 6nemli ve
yaygin saglik sorunu oldugunu vurguluyor ve pandemi dénemindeki artisa dikkat gekiyor.

inci NESELI 0ZOGLU
v

andemi doneminde evde
P kalma siiresinde yaganan artis

sonucu psikolojik faktorlerin
etkisiyle yeme davranis bozuklugu ve
hareketsizlik toplumda kilo artigina
neden oldu. Klinik Endokrinoloji
ve Diyabet Dernegi Baskani,
Gaziantep Universitesi Tip Fakiiltesi
Endokrinoloji Bilim Dali Bagkan:
Prof. Dr. Mustafa Araz, pandemi
stirecinin baginda toplumda ayda bir
kilogram kilo artis1 gézlemlenirken,
pandemi siirecinde bir yil iginde

20 | Yesilay

“Turkiye'de her

tig kisiden biri (20
milyon birey) obez.
Kadinlarda obezite
gortlme sikhig
ylizde 40 iken,
erkeklerde

yiizde 20.”

yaklasik ytizde 5-10 kilo artis1
oldugunu séylityor. Toplumun yiizde
60’n1in pandemi siirecinde kilo aldigin
kaydeden Prof. Dr. Araz, “Obezite,
2Y’inci yiizyilin en 6nemli ve yaygin
saglik sorunlarindan biri. Obezitenin
tedavi edilebilir bir hastalik oldugu
hakkinda farkindalik yaratilmast,
kamuoyunun obeziteyle miicadele
konusunda bilinglendirilmesi
gerekiyor” diyor. Prof. Dr. Mustafa
Araz ile pandemi d6neminde artig
gosteren obeziteyi konustuk.

“OBEZITE, KARMASIK VE COK
FAKTORLU BiR HASTALIK”

Obezitenin nedenleri nelerdir?
Obezitenin en 6nemli nedeni
hareketsiz yasam tarzi ve sagliksiz
beslenme. Ancak bunlar tek
nedenler degil. Obezite, karmagik
ve ¢ok faktorlii bir hastalik. Genetik,
sosyolojik (¢evresel faktorler,

yasam tarzi) ve psikolojik faktorler
obezitenin temel etkenleri. Bu
konuda viicudumuzdaki aglik tokluk
gibi ¢esitli hormonlar ve beyindeki
istah merkezi gibi noktalar da rol
oynuyor. Iste bu yiizden “Obezite bir
hastaliktir” diyoruz.

“PANDEMIDE TOPLUMUN
YUZDE 60’1 KiLO ALDI”

Pandemi doneminde obezite artt1
mi1? Bu durumun nedenleri neler?
Pandemi doneminde evde kalma
stiresinde yaganan artis sonucu
psikolojik faktorlerin etkisiyle
goriilen yeme davranis bozuklugu ve
hareketsizlik, toplumda kilo artisina
neden oldu. Ozellikle vakit gegirme
anlaminda aklimiza geldik¢e abur
cubur olarak ifade edebilecegimiz
atistirmaliklara yoneldik. Ayrica
genel olarak karbonhidrat
tilketimimiz de artt1. Bir taraftan

da hareketsiz kaldik. Sonug olarak
hem aldigimiz enerji arttt hem de
harcadigimiz enerji azald1 ve toplum
olarak kilo aldik. Pandemi siirecinin



b
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Prof. Dr. Mustafa Araz

ozellikle basinda ayda bir kilogram
civarinda kilo artig1 gozlemledik.
Toplumda pandemi siirecinde bir yil
i¢inde yaklagik yiizde 5-10 kilo artist
oldu. Genel olarak baktigimizda ise
toplumun yiizde 60’nin pandemi
stirecinde kilo aldigin1 goriiyoruz.
Bu durum kadinlarda daha belirgin
(kadmnlarin yiizde 65’, erkeklerin
yiizde 54i1).

“AVRUPA’DA OBEZITENIN EN
YOGUN OLDUGU ULKEYiZ”

Obezite en ¢ok hangi kesimde
goriilityor? Tiirkiye obezitede
hangi seviyede?

Obezite, 21’inci ylizyilin en 6nemli
ve yaygin saglik sorunlarindan biri.
Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore;
diinyada 1,9 milyar fazla kilolu ve
650 milyon obez birey bulunuyor.
Yine, 5 yas altindaki 41 milyon
¢ocuk ise fazla kilolu veya obez.
Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
en son yayinlanan raporda 18 yas
iistii yetigkin niifusta Tiirkiye,
yiizde 32 obezite goriilme oraniyla
Avrupa'da ilk sirada yer aliyor.

Ne yazik ki Avrupada obezitenin

“Diinya Saglik
Orgutt tarafindan
en son yayinlanan
raporda 18 yas
tistt yetigkin
niifusta Tirkiye,
ylzde 32 obezite
gdrilme oraniyla
Avrupa'da ilk
sirada yer ahyor.”

en yogun oldugu iilkeyiz.
Giintimiizde, Tiirkiyede her ti¢
kisiden biri (20 milyon birey)
obez. Kadinlarda obezite goriilme
siklig1 yiizde 40 iken, erkeklerde
ylizde 20. Yas dagilimina gore
incelendiginde obezite sikliginin
30’lu yaslarda arttig1, 45-65
yaslar1 arasinda zirve yaptig
goriilityor. Obezite siklig1 kentsel
alanda yiizde 23,8 iken kirsal
alanda ytizde 19,6 olarak tespit
edildi. Obezitedeki hizli artistan
¢ocuklar da olumsuz etkileniyor.
Calismalar, tilkemizdeki her dort
¢ocuktan birinin fazla kilolu

veya obez oldugunu gosteriyor.
Tiirkiye Cocukluk Cagr Sismanlik
Aragtirmasr’na gore; ilkokul
ogrencileri arasinda obezite orani
ylizde 10, fazla kilolu olma oranu ise
ylizde 15,7.

Obeziteden korunmak i¢in

neler yapilabilir? Hangi

onlemler alinmali?

Obezite ile miicadele anne
karnindan yagamin sonuna

kadar siirdiiriilmeli. Bu nedenle
obezite hakkinda toplumdaki
farkindaligin artirilmasi, ginliik
yeme aligkanliklarinin saglikl
yone kaydirilmasy, fiziksel aktivite
diizeyinin yiikseltilmesi ve diger
saglikli yagsam aligkanliklarinin
kazandirilmasi, gerek 6nlemede
gerekse tedavide 6nem tastyor.
Pandemi siirecinde kilo artigindan
kaginmak i¢in sekerli, yagli
atistirmaliklardan uzak durmaly,
evde ekmek ve diger unlu diriinlere
yiiklenmemeli, karbonhidrat,

yag ve protein oranlari uygun bir
beslenme siirdiirmeliyiz. Ev ii veya
bahgcede, giinde en az bes bin adim
atmaya ¢alismaliyiz. Park, bahge,

gostertyor. 99

sahil veya spor alanlarina ¢ikmaya
baslayacagimiz zaman ise sosyal
mesafe kuralina dikkat ederek en az 7
bin 500, 10 bin adim atmaliyiz.

Bu donemde ¢ocuklarda obezite

ne durumda? Ebeveynler
¢ocuklarini obeziteden korumak
icin neler yapmali?

Bu dénemde ¢ocuklarda da kilo artisi
oldu. Koronaviriis nedeniyle evden
¢ikamayan ¢ocuklar igin diizenli
beslenmek ve 6giin atlamamak
6nemli. Cocuklarin giinde bes
porsiyon sebze-meyve titketmeleri iyi
olacaktir. Ara 6giinlere yagly, tuzlu,
sekerli atistirmaliklar yerine vitamin,
mineral, posa ve antioksidanlardan
zengin sebze ¢ubuklar1 ve meyveler
eklenebilir. Tath yemek istediklerinde
meyveli yogurt, ev yapimi findik/fistik
ezmesi gibi tarifler veya az yagly, az
sekerli kek, kurabiye gibi segenekler
tercih edilebilir.

“KILO VERMEK YASAM
KALITESINI ARTIRIR”

Obezite bir¢ok kronik hastalig:
da beraberinde getiriyor. Bunun
hastalik rakamlarina etkisi nedir?
Obezite, basta tip 2 diyabet olmak
tizere, hipertansiyon, kalp hastaligs,
yagl karaciger hastalig: gibi birgok
kronik kardiyometabolik hastaliga
zemin olusturur. Obez bireylerde
kanser gelisimine, safra taslari, kisirlik,
astim ve solunum yolu hastaliklarina,
uyku apnesine daha sik rastlanur.
Ayrica kas iskelet sistemine ait pek
¢ok mekanik yakinma ve depresyon,
duygu durum bozukluklar: gibi ruhsal
hastaliklar da sik goriiliir.
Kilo vermek bir¢ok hastalik riskini
azaltiyor:
« 1 kilo vermek kan basincini yaklagik
1 mm/Hg diistirtr.

Obezitedeki hizli artistan cocuklar da olumsuz
etkileniyor. Calismalar, tilkemizdeki her dort
cocuktan birinin_fazla kilolu veya obez oldugunu
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« 5 kilo vermek diyabet riskini
yizde 55 azaltir.

o 5kilo vermek osteoartrit riskini
yizde 50 azaltir,

« 11 kilo vermek obstriiktif uyku
apnesi riskini yiizde 76 azaltir.

Kilo vermek hastalarin yasam

kalitesini artirir. Insanlar, yalnizca

ylizde 5-10 araliginda dahi

kilo vererek yasam kalitelerini

artirabilirler.

Diinya Saglik Orgiitii verilerine
gore, obeziteden dlen insan
sayisinin agliktan 6lenleri gectigi
bir diinyada iilkelere diisen
gorevler neler? Bunun 6niine
gecmek icin neler yapilmali?
Obezitenin tedavi edilebilir bir
hastalik oldugu hakkinda farkindalik
yaratilmasi, kamuoyunun
obeziteyle miicadele konusunda
bilinglendirilmesi gerekiyor. Tiirkiye
obeziteyi hastalik olarak tanimlayan
diinyadaki ilk ti¢ iilkeden biri oldu,
gliniimiizde bu tilkelerin say1st
20’ye ulasts. Obezite kliniklerinin

ve temel bakim merkezlerinin
kurulmasinin desteklenmesi 6nemli.
Bu merkezlerde saglikli beslenme
ve yagam tarzi egitimlerinin
verilmesi, bireylerin gerekirse

yeme davraniglarinin diizeltilmesi
i¢in psikolojik destek almalarinin
saglanmasi gerekiyor.

Konuyla ilgili eklemek
istedikleriniz varsa alabilir miyiz?
Bilindigi izere obezitenin gevresel,
yasam tarzi, genetik, kullanilan
ilaglar ve psikolojik faktorler

olmak iizere pek ¢ok nedeni var.
Bunlarin baginda ise hizli kentlesme
ve hareketsiz yasam yer aliyor.
Koronaviriis salgini 6ncesinde de
zaten fazla kilo ve obezite diinyada
ve Tiirkiyede giderek artan, toplum
i¢in risk olusturan bir hastalik
konumundaydi. Ancak fazla kilo

ve obezite, tedavi edilebilir bir
hastalik. Tedavi siiresince diyet ve
egzersiz, kilo yonetimi tedavisinin
olmazsa olmazi. {lk agamada diyet

22 | Yesilay

“Obezite
kliniklerinin ve
temel bakim
merkezlerinin
kurulmasinin
desteklenmesi
énemli.”

PROF.DR.MUSTAFA ARAZ KIMDIR?

Prof. Dr. Mustafa Araz, 1967 yilinda Istanbulda dogdu. Istanbul
Universitesi Tip Fakiiltesinden 1991 yilinda mezun oldu. 1996
yilinda ayni tiniversiteden uzmanligini aldi. 1997 yilinda Gaziantep
Universitesi Tip Fakiiltesi Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklar:
Bilim Dalrnda goreve baslayan Prof. Dr. Mustafa Araz’in kliniksel
uzmanlik alani i¢ hastaliklari, endokrinoloji ve metabolizma
hastaliklaridir. Prof. Dr. Mustafa Araz halen Gaziantep Universitesi
Tip Fakiiltesi Hastanesinde gorev yapiyor.

ve egzersizle, bu sekilde yeterli kilo
kayb1 saglanamayan hastalarda
ilaglarla tedavi mtiimkiin. Obezite
tedavisinde kullanilan ilaglarin,
aragtirmalarla etkinligi, dozu, yan
etkileri belirlenmis onayli anti-
obezite ilaglar1 olmasi 6nemli.
Ulkemizde onayli iki farkli anti-
obezite ilac1 mevcut. Bir tanesi
agizdan kullanilan ve bagirsaklardan
yag atilmasini saglayan, digeri cilt
alt1igne seklinde kullanilan tokluk
hissi saglayan ila¢. Bir diger secenek
de, diyet/egzersiz ve ilag tedavisine
ragmen kilo veremeyen ve tedavi

edilebilir bir hormonal hastalig1
olmayan obez hastalarda bariatrik
cerrahi olarak adlandirdigimiz
cerrahi tedavidir. Ancak 6zellikle

cerrahi tedavi i¢in hastanin yeterli
stire ve uygun sekilde diyet/
egzersiz ve gerekirse ilag tedavisini
uygulamis, cevap alamamis ve
cerrahi tedavi i¢in uluslararasi
uygunluk kriterlerini kargiliyor
olmasi gerekir. Obezite hastaliginin
tedavisinin her asgamasinda hekim,
hemysire, diyetisyen, psikolog ve
ailenin is birligi i¢cinde olunmasi
gerekiyor.

Cerrahi tedavi igin hastamn yeterli stire ve uygun
sekilde diyet/egzersiz ve gerekirse ila¢ tedavisini
uygulamas, cevap alamamas ve cerrahi tedavt
icin uluslararast uygunluk kriterlerini karsilyyor
olmasi gerekir. 99
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EVDE KALMAK VIRUSTEN KORUDU,
OBEZITEYI ARTIRDI

COVID-19 6ncesinde de ciddi bir problem olan obezite, salginla miicadele igin uygulanan
karantina tedbirleri ile daha da yaygin bir sorun haline geldi. Evde gegirilen stirenin artmasi
ve fiziksel aktivitenin azalmasi sonucu kilo aliminda artis yasandi. Arastirmalar, Tirkiye'de
pandemi slrecinde her 10 kisiden é'sinin ortalama 6,6 kilogram aldigini ortaya koyuyor.

Yusuf DURAN

v

(J
Ik olarak Cin'in Wuhan
kentinde 31 Aralik 2019 giinii

goriilen ve ¢cok kisa siirede
diinyaya yayilarak kiiresel bir kriz
haline gelen COVID-19 salgini ve
salginla miicadele kapsaminda alinan
karantina 6nlemleri ile obezite,
gerek tilkemizde gerekse diinyada
artis gosterdi. Bilimsel aragtirmalara
gore evlerine kapanmak zorunda
kalan ¢ocuk, yetiskin ve yashlarin
yeme aligkanhklar1 degisime ugrady;
hareketsiz yasam tarzina zorunlu bir
gegis yapildi. Bu durum insanlarda
can sikintisy, stres gibi duygusal
problemlere de neden oldu. Pandemi
donemi boyunca insanin i¢inde
bulundugu ruhsal durum, artan
stres, azalan fiziksel aktivite gibi
nedenlerden dolay: yiiksek miktarda
rafine karbonhidrat, seker ve yag
igerigi yiiksek gidalarin tiiketiminde
artis gozlendi.

COVID-19°UN BESLENME
ALISKANLIKLARINA ETKIiSi
Fiziksel mesafe ve sosyal izolasyon
uygulamalari insanlarin yagamlarini,
ozellikle de yeme aligkanliklarini

ve giinliik fiziksel aktivitelerini
etkiledi. Sosyal alandaki kisitlamalar
nedeniyle evde kalmak, dijital
egitim, evden ¢aligma, agik havada
ve spor salonunda fiziksel aktivitenin
sinirlandirilmasi, normal giinlitk
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Diinya Saglk Orgiitii (DSO), azalan fiziksel
hareketlilige karsi saglik risklerini ortadan
kaldirmak icin haftada 150 dakika orta

yogunlukta veya 75 dakika siddetli fiziksel

aktivite veya her tkisinin bir kombinasyonunu onertyor.99



aktivitelere katilimi kisitladi. Uzun
slire evde zaman gecirme durumu
insanlarin taze gidalara erisiminin
sinirli olmasi, standart yasam
kosullarina kiyasla tuz, seker, trans
yag icerigi ve kalorisi daha yiiksek
uzun raf 6mriine sahip ve daha

az besleyici gidalar: titketmeye
yonelmesi riskini de beraberinde
getirdi. Bu siirecte kaygi, stres

gibi psikolojik faktorler sonucu
beslenme aligkanlhiklarinin ve gida
aligverisi aligkanliklarinin degismesi,
saglikli beslenme davraniglarindan
uzaklagilmasi sonucu obezite
goriillme sikliginda artis gozlemlendi.
Pandemi ile ilgili yapilan yayinlarin
olusturdugu stres, insanlar1
“rahatlatic1 yiyecekler” olarak
tanimlanan seker igerigi yliksek
gidalar1 normalden daha fazla
titketmeye siiriikledi. Onceki yillarda
yapilan aragtirmalarda duygu durum
degisikliginin bireyleri daha fazla
doymus yag, karbonhidrat ve protein
tiiketimi ve fazla enerji alimina

ittigi belirlenmigti. Ote yandan
aligveris icin ev digina ¢ikmay1 en aza
indirgemek amagh yiyecek stoklama
gibi davranislar da ortaya ¢ikti.
Salgin 6ncesi Tiirk toplumunda
erkeklerin yiizde 23’1, kadinlarin ise
yalnizca yiizde 137t fiziksel olarak
aktifken salginda bu oranlar daha da
diistii. Insanlarin hareket seviyelerini
takip eden dort milyon kullaniciya
sahip bir mobil uygulamanin
verilerine gore, pandeminin 2020
Mart ve Haziran aylar1 arasindaki
déneminde bir kisinin attig1 giinlitk
adim say1sinin bir onceki yila kiyasla
ciddi oranda diistiig gorildii.
Diinya Saglik Orgiitii (DSO), azalan
fiziksel hareketlilige kars1 saglik
risklerini ortadan kaldirmak i¢in
haftada 150 dakika orta yogunlukta
veya 75 dakika siddetli fiziksel
aktivite veya her ikisinin bir
kombinasyonunu 6neriyor.

COVID-19°UN OBEZITE
UZERINE ETKIiSi
Oberzite, sehirlesme, ekonomik

Polonya’da COVID-19 sirasinda diyetsel

secimlert belirlemeye yonelik yapilan calismada,
katilumcilarin yiizde 43 inun daha fazla yemek
yedigini, yuzde 51'inin ana ogunler arasindaki

atistirma sikliklarin, yuzde 62’sinin ise yemek pisirme sikliklarin
arttirdig belirlendi. 99

izolasyonun
obezite Uzerindeki
etkisini saptamayi
amaglayan bir
anket
calismasinda,
italya’da 18 yas
lizeri katihimcilarin
yizde 22'sinin 5
ila 10 kilogram
arasinda kilo artisi

yasadi§i gériilmis.

gelisme ve yasam bicimindeki
degisiklikler nedeniyle, tiim diinyada
zaman gectikce artig gosteren
epidemik bir saglik sorunu olarak
kabul ediliyor. Son yillarda bir¢ok
sanayilesmis ve gelismis iilkede
yaklasik her iki bireyden birinin
obez veya hafif sisman oldugu
belirtiliyor. DSO, 2016 yilinda 18
yas ve Ustii yetiskinlerin ytizde
39unun (1,9 milyar) hafif sisman
ve yiizde 13’tiniin (650 milyon)
sisman oldugunu bildiriyor. DSO
ayrica Tiirkiyede obezitenin ciddi
bir risk olusturdugunu belirterek
Avrupa iilkelerinde en yiiksek
obezite oranina sahip iilkenin
Tiirkiye oldugunu da duyurdu. DSO
verilerine gore tilkemizde her 100
kisiden 32’si obez. 2017 Tiirkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmast
sonuglar1 da Tiirkiyedeki obezite
tehlikesini gozler 6niine serdi.
Arastirmaya gore, iilkemizde 19 yas

tizeri yetigkinlerde toplamda obezite
orani yiizde 34, kadinlarda yiizde

42 ve erkeklerde yiizde 26 olarak
belirlendi.

SEKERLI GIDALARIN
TUKETIMI ARTTI

Farkl: tilkelerde yapilan arastirmalar
da niifusun kilo aldigini

gosteriyor. Brezilya'nin 6nde gelen
tiniversitelerinden olan UFMG
(Minas Gerais Federal Universitesi)
10 kisiden dérdiiniin kilo aldigini
ortaya koydu. Italya, Fransa, Ingiltere
ve Israil de vatandaslarmin kilo
aldigini belirten iilkeler arasinda.
Italyada pandemi déneminde
degisen beslenme aligkanliklarini
tespit etmek i¢in bin 932 katilimciya
online olarak yapilan anket
sonucunda katilimecilarin yiizde
52’lik kisminda normale kiyasla
titketilen besin miktarlarinda artig
oldugu, gikolata, dondurma, tatl gibi
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rafine seker bulunduran rahatlatict
yiyecekler olarak tanimlanan
gidalarin titketiminin arttigy,

ylizde 23’lik kisimda tuz icerigi
yliksek gidalarin tiiketiminin arttig
belirlendi.

Izolasyonun obezite {izerindeki
etkisini saptamay1 amaglayan

diger bir anket ¢calismasinda,
ftalyada 18 yas iizeri katitlimcilarin
ylizde 22’sinin 5 ila 10 kilogram
arasinda kilo artig1 yasadigi, yeme
davraniglarinin degistigi bildirilmis,
kilo alimlarinin sebebi olarak
sikint1 ve stresin yemeye daha ¢ok
itmesi ve aksam 6giinii sonrasi
atistirma sayilarinin artmasi neden
gosterilmistir.

Polonyada COVID-19 sirasinda
diyetsel se¢imleri belirlemeye
yonelik yapilan ¢aligmada, meslek,
egitim durumu, yas ve yasam
bolgelerine gore fark gostermeksizin
katilimcilarin yiizde 43’tiniin daha
fazla yemek yedigi, ylizde 51’inin
ana 0giinler arasindaki atistirma
sikliklarini, yiizde 62sinin ise
yemek pisirme sikliklarini arttirdigs
belirlendi. Ankete katilan bireylerin
ylizde 62,3t karantinada daha sik
yemek pisirdiklerini ifade ettiler.
Caligmada ayrica karantina siiresi
boyunca beyan edilen maksimum
agirlik artiginin 10 kilogram oldugu
ortaya ¢ikt1.

Cindeki arastirmada ise
katilimcilarin pandemi siirecinde
balik, baklagiller, bazi baharatlar,
igecekler ve islenmis tirtinler olarak
bilinen yemeye hazir iiriinlerin
titketiminin daha az oldugu
saptanmustir. Bu arastirmada ayrica
katihimcilarin yiizde 50den fazlasinda
tatls tiiketiminin arttig1 belirlendi.
Ote yandan Birlesmis Milletler
Cocuklara Yardim Fonu'nun
(UNICEF) 13-30 yas arasindaki
sekiz bin geng ile yaptig1 arastirma
bu genglerin yarisinin pandemi
sirasinda spor yapmay1 biraktigini
gosteriyor. Uzmanlar, obezitenin
pandemiden 6nce de gengler
arasinda bir sorun oldugunu,
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Yaslilar izerine
arastirma yapan
Tokyo'daki
Tsukuba
Universitesi, 65
yas Uzerindekilerin
fiziksel
aktivitesinin yiizde
28 azaldigini
tespit etti.

Birlesmis Milletler Cocuklara Yardim Fonu'nun
(UNICEF) 13-30 yas arasindaki sekiz bin genc ile
yaptig arastirma bu genclerin yarisinin pandemi
sirasinda spor yapmay biraktigin gosteriyor. 99

koronaviriis ile bu durumun daha da
ciddilegebilecegini vurguluyor.
Yaglilar {izerine aragtirma yapan
Tokyo'daki Tsukuba Universitesi,

65 yas tizerindekilerin fiziksel
aktivitesinin yiizde 28 azaldigini
tespit etti. Bunun da ileride bedensel
engellerin meydana gelmesine yol
acabilecegi kaydedildi.

KADINLAR DAHA

OLUMSUZ ETKILENDI
Tiirkiyede ilk yeni tip koronaviriis
vakasi 11 Mart 2020de goriildii

ve hemen ardindan sosyal
izolasyon tedbirleri siki bir sekilde
uygulanmaya bagladi. 1 Hazirana
kadar devam eden kisitlamalarin
“Yetiskinlerin diyet davranislari,
fiziksel aktivite ve stres diizeyleri
tizerine etkisini” belirlemek iizere
Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi
biinyesinde yapilan aragtirmada
COVID-19 pandemisinin obeziteyi
artirici olumsuz etkileri ortaya
kondu. Tiirkiye genelinde 18 yas
iistit 579 kisi ile yapilan aragtirmaya

d
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gore kisitlama uygulamalarinda
katilimcilarin yiizde 49,8’inin 21-24
saat siire ile kapali alanda vakit
gecirdigi, yiizde 47,8’inin kilo aldigy,
ylizde 32’sinin 4-6 saat ekran stiresi
oldugu, yiizde 51.8’inin giinliik 8-10
saat uyku siiresi oldugu ve yiizde
43,5’inin uyku siiresinin arttig
belirlendi.

Arastirmada kisitlamalarin

kadinlar tizerinde daha olumsuz
etkilere neden oldugu ortaya ¢ikt1.
Kisitlamalar siiresince kadinlarin
erkeklere gore kapali alanlarda daha
fazla zaman ge¢irdigi belirlendi.
Erkeklerin evde kalma siiresi
kadinlara gore daha az olmasina
ragmen kadinlara oranla daha fazla
kilo aldiklari belirlendi.

COVID-19 siirecinde beslenme
aliskanliklarinda meydana

gelen degisim incelendiginde
katilimcilarin biiyiik bir kisminin
sevdigi gidalar1 daha fazla titketme
egiliminde oldugu, yemekten

sonra atigtirma sikliklarinin arttig1,
cips, ¢erez, ¢ikolata, tatli ve unlu



mamuller gibi yiiksek diizeyde
karbonhidrat ve yag igeren gidalarin,
cay ve kahve tiiketiminin arttig1
belirlendi. Bu siirecte katilimcilarin,
ylizde 69,7’sinin sevdigi gidalar1
daha fazla tiikettigi, ylizde 70,4 tiniin
yemeklerden sonra bir sey atistirma
sikliginin arttigy, yiizde 55,4tiniin
cips, cerez gibi gidalar1 daha sik
tiikettigi, ylizde 74,8’inin ¢ay ve
kahve tiiketiminin arttig1, yiizde
65,1’inin ¢ikolata ve tatl: gibi sekerli
gidalar1 daha fazla tiikettigi, ytizde
68,9'unun un ve unlu mamul
titketiminin artirdg: ve ytizde
67,9unun meyve titketiminin arttig1
belirlendi.

Caligmada kisitlamalar sirasinda
bireylerin bityiik bir kisminin
fiziksel aktiflik gostermedigi,
yalnizca ¢ok kii¢iik bir kisminin
aktif olarak degerlendirilebilecek
fiziksel aktivite diizeyine sahip
oldugu bulundu. Buna gore

yasanan siirecte katilimecilarin
yiizde 54,1’inin, kadinlarin yiizde
56,3’tiniin erkeklerin ise yiizde
48,I’inin inaktif oldugu belirlendi.
Giinliik olarak oturularak gegirilen
stirenin kadinlarda ortalama 6,36,
erkeklerde ortalama 6,87 saat oldugu
ortaya ¢ikt1.

TURKIYE'DE 10 KiSIDEN 6’SI
KILO ALDI

Aragtirma ve danigmanlik firmasi
IPSOS'un Subat 2021 sonunda
yayinladig1 “Koronaviriis Salgini ve
Toplum” arastirmasinin verileri de
iilkemizde salgin déneminde kilo
alimmnin arttigini dogrular nitelikte.
Arastirmada bireylere salgin

oncesi ve su anki kilolar1 soruldu.
Buna gore bireylerin yiizde

60’1n1n salgin bagladigindan bu
yana kilo aldig tespit edildi. Kilo
verenlerin orani yiizde 12 ile sinirlt
kalirken, kilosunda bir degisiklik
olmayanlarin orani ise yiizde 28.
Kadinlar arasinda kilo alanlarin
oran1 yiizde 65’lik oranla erkeklere
kiyasla (ytizde 54) daha yiiksek ikt
Bireylerin salgin 6ncesi ve mevcut

Salgin éncesi Tirk
toplumunda
erkeklerin ylizde
23', kadinlarin
ise yalnizca yiizde
13"l fiziksel
olarak aktifken
salginda bu
oranlar daha da
dist.

kilolar karsilagtirildiginda ortalama
kilolarinin 3,3 kilogram daha fazla
oldugu tespit edildi. Sadece kilo
alan bireylerin ortalamada aldiklari
kilo incelendiginde ise ortalama 6,6
kilogram aldiklari ortaya ¢ikt.
Aragtirmada vatandaslarin salginla
beraber daha saglikli beslenme
egilimine girdikleri ortaya ¢ikti. Ote
yandan spor yapanlarin oraninin
salgin doneminde ciddi bir disiis
gosterdigi arastirmada agik bir
sekilde belirtilmis.

OBEZITE AMELIYATLARINDA
ARTIS

Tiirk Obezite Cerrahisi Vakfi
Bagkani Prof. Dr. Oktay Banli da
pandemi déneminde obezitenin
ciddi oranda arttigini séyledi.
Prof. Dr. Banli, “Pandemide
obezitede ciddi bir artis oldu.
Obezite zaten ciddi bir sorundu.
Pandemi de bu ciddi sorunu daha

da artird1. Insanlar boylece daha
fazla kilolara ulagmis oldu.” dedi.
Pandeminin ilk ti¢ dort aylik
stirecinde obezite ameliyatlarinin
da durdugunu hatirlatan Prof.

Dr. Banli, “Hazirandan sonra

ise tekrar kontrollii bir sekilde
obezite ameliyatlarina basladik. Ve
o giinden bugiine tiim tedbirleri
alarak bagarili bir sekilde yapmaya
devam ediyoruz. Fakat tig dort
aylik ara bizde de oldu tabii.
Ancak buna ragmen tilkemizde
bu donemde 20 binin iizerinde
obezite ameliyat: yapild1. 2019
yilinda yine bu say1 20 ila 25 bin
arasindaydi. Yine eski rakamlara
nazaran bu sene de yiiksek sayida
obezite ameliyat: yapildi. Pandemi
bunu durduramadi. Ciinkii obezite
Tiirkiyede de biitiin diinyada da ¢ok
artt1. Dogal olarak ameliyat say1s
da buna paralel olarak artiyor.”
aciklamasinda bulundu.

Subat 2021 de yayinlanan “Koronavirtis
Salgini ve Toplum” arastirmasimun veriler
tulkemizde salgin doneminde kilo aliminin
arttigin dogrular nitelikte. Arastirmaya gore

bireylerin ytizde 60 tun salgin basladigindan bu yana kilo aldig:
tespit edildr. 99
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Arastirmalar, stres ve psikolojik problemlerin beslenme seklini, beslenme seklinin de psikolojiyi
etkiledigini gosteriyor. Peki, bu karsilikli etkilesim nasil oluyor? Konuyu, yeme bozukluklar,
psikiyatrik hastaliklar ve bagimliliklarda beslenme konulariyla ilgili egitimler veren
Uzman Diyetisyen Yesim Nurdan Ozkorucuklu ile konustuk.

Tuba MARASOGLU
v

Yeme bozuklugu, fiziksel ve
psikolojik islevleri onemli

olgtde etkileyen, kronik seyir
gosterip yasamui tehdit edebilen,
uygunsuz yeme veya yeme ile ilgili
davranislarla karakterize zihinsel
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“Yemek yeme
istegimizi
tetikleyen en
onemli faktor haz
duygusudur.”

bozukluklardir. Gértilme sikliklari
bolgeye, kiiltiire gore degisse de
yeme bozukluklarinin diinyanin her
yerinde ortak 6zelligi psikiyatrik
bozukluklarin 6nemli bir kismini
olusturmasidir. Yaygin olarak

15-19 yas grubunda goriilmekte

ve kadinlar yiiksek risk grubu
igerisinde yer almaktadir.

it
b

— i'-

-t

Stresle birlikte, stres hormonu
olarak da bilinen kortizol yiiksek
diizeyde salgilanarak tuzlu, tath ve



yagl gidalar1 yeme istegini artirir.
Hayatimizda kontrolsiiz stres

ne kadar fazla olursa, duygusal
rahatlama i¢in bu tiir yiyecekleri
de o kadar ¢ok tiiketiriz. Yemek
yeme istegimizi tetikleyen en
onemli faktor haz duygusudur.
Beyin 6diil sisteminde belirli
davransslar sergilendiginde ya da
gidalar tiiketildiginde dopamin
ve seratonin hormonlarinin
salgilanmasini saglayarak mutluluk
duygusu yaratir. Haz ve mutluluk
duygusundaki artis, olumsuz
duygularda bizi, yeme davranigin
tekrar etmeye yonlendirir.
“Stirekli yiyorum ¢iinkii gok
stresliyim” ciimlesini séyleyen
kisilerin dopamin ve seratonini
arasinda dengesizlik olabilecegi
distintilmektedir.

Sunu net olarak séyleyebilirim ki,
yeme bozuklugu tanisi ile takip
ettigim danigan sayist pandemi
déneminde artmustir. {lgi alanlarinin
daralmas, farkl: aktivitelere
yonelememe, yalnizlasma, is kaybs,
tiim aile bireylerinin bir arada
olmasi (aile dinamikleri 6nemli),
beden ile ilgili ugrasilarin artmasi ile
evde asir1 egzersiz yapma egilimleri,
tek ugras noktalarinin yemek yeme
ya da yememe olmasi bu artisin
nedenleri olarak gosterilebilir.

Yeme bozukluklarinda genellikle

Uzman Diyetisyen Yesim Nurdan Ozkorucuklu

Bu soruya kesinlikle evet yanitini
verebilirim. Yeme bozuklugu olan
danisanlarda stres, depresyon gibi
olumsuz durumlarla bag edememe
onlari asir1 yemeye iten en biiyiik
nedenlerden biri oldugu igin,
pandemi siirecinin yaratmis oldugu
kaygi, kendisine ve sevdiklerine
zarar gelme ihtimali zaten yer
almaktan hoslanmadiklari sosyal
hayattan iyice uzaklastirtyor. Bu
da yalniz bagina ve daha ¢ok ya da
daha kasitlayici yemelerine neden
olabilmektedir. Bu kisiler bir kisir
dongti icerisine girebilmektedir.

Her bir duygunun tetikleyicileri ve
yatistirilma yollar1 vardir. Yemek
bu duygular iyilestirmeyecektir.
Kisa bir siire i¢in yatistirabilir,

sizi uzaklastirabilir ama ¢6ziim
saglamaz. Aksine duygusal a¢lik
sebebi ile yediginiz her seyden sonra
kendinizi daha da kotii hisseder
ve pismanlik duygusu ile birlikte
sizi yemeye iten sebebe bir de

asir1 yemenizin huzursuzlugunu
eklemis olursunuz. Duygusal
yemenin farkinda olun ve sizi bu
davranisa iten seyin ne oldugunu
anlamaya ¢alisin. A¢ oldugunuzda
aligveris yapmaktan kaginin,
kendinize bir liste yapin ve bu

Duygusal aclik sebebi ile yediginiz her seyden
sonra kendinizi daha da kot hisseder ve

pismanlik duygusu ile birlikte sizi yemeye iten
sebebe bir de asurt yemenizin huzursuzlugunu

“Sunu net olarak danisanlar sosyallesmekten

soyleyebilirim ki, kacinirlar. Yalniz yemek yemeyi

yeme bozuklugu tercih ederler. Yemek yemeyi aile

tanisi ile takip .

ettigim danisan ya da arkadaslarla bir araya gelmek

sayisi pandemi i¢in kullanmak istemezler. Bu

doneminde ylizden ofis ortamindan ayr1 kalmak,

artmistir.” istedikleri ortami onlara sunmakta
ve kisitlayic1 yeme ya da tikinircasina
yeme davranislarini gergeklestirmek
i¢in tetikleyici olabilmektedir.

eklemis olursunuz.
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listenin digina ¢tkmamaya 6zen
gosterin. Yemek yerken farkinda
olarak tiim duyularinizi yemege
getirin. Kiigtik 1siriklar alin. Agziniz
dolmadig zaman yiyecekleri
tamamen tatmak, tadini1 almak daha
kolaydir. Duygularinizdan bir an
i¢in uzaklagmaya ve yemek yerine
yuriyiise cikmak, kisa siireli bir
uyku, bir arkadasla sohbet etmek
gibi daha eglenceli bir aktiviteye
dahil olmaya ¢alisin. Besinlerle
araniza yasaklar koymayin.
Kisitlanan her besin sonrasinda
daha biiyiik bir arzu ile biiyiik
porsiyonlarda yemeye sebebiyet
verebilir. Midenizi ve duygulariniz
a¢ birakmayin, tikinircasina da
doyurmayin. Ikisini de dogru
besinlerle, dogru zamanda, dogru
miktarda besleyin.

Saatleri belli, toplam alt1 6gtin
beslenmeyi 6nceden planlayn.
Yemek i¢in aglik ve yemek diirtiisii
ile degil plana uyarak devam edin.
Yiyecekleri 6nceden belirleyin,

bu kontrolii artirir ve zihnin
yiyecekle mesguliyetini azaltir.
Beslenme plani kat1 olmamalidur.
Ciinkii bu, zihnin 6giinlerde

“Asla yemem?” diye belirttigimiz
yiyecekle mesgul olmasina neden
olur. Aslalar tiiketildigi takdirde bu
durum kaygi ve sugluluk duygulari
yaratir. Kiginin yeme seklini ve
sosyal hayatini sinirlar. Planlanan
ogiinleri atlamadiginizdan emin
olun, 6giinler diginda ekstra
yemek yememeye 6zen gosterin.
Ogiinlerin arasinin dort saatten
fazla olmamasina dikkat edin.
Ogiinler diginda yeme istegi

olan danisanlar iki stratejiden
faydalanabilirler: Birincisi,

yeme davranist disinda yliriiyiis
yapmak, film izlemek gibi bir
bagka aktiviteyle vakit gecirmeleri
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“Duygusal
yemenin farkinda
olun ve sizi bu
davraniga iten
seyin ne oldugunu
anlamaya caligin.”

Aclik duygusunun su icerek, havug, salatalik,
elma gibi isirarak yenilen, kalorisi diisiik
yiyecekler ve saglikli atistirmaliklar ile otelenmesi

denenebilir.

Yeditepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik boliimiinii 2010 yilinda
tam burslu olarak kazandi. Danisanlarina biitiinciil yaklasabilmek,
farmakoloji, anatomi ve fizyolojinin teorisini ve tecriibesini beslenme
bilimiyle birlestirmek igin 2011 yilinda, Yeditepe Universitesi
Hemsirelik béliimiinde ¢ift ana dal yapt1. 2018 yilinda “Universite
Ogrencilerinde Siit ve Siit Uriinleri Titketimi, Kalsiyumun
Antropometrik Ol¢iimlerle {liskisi” adli tez caligmast ile yiiksek
lisans egitimini tamamlayarak uzmanlik unvanini ald1. Meslek
hayatina, Yeditepe Universitesi Hastanesi yogun bakim iinitesinde
shift hemsire olarak ve yatan hastalarin beslenme durumlarinin
degerlendirilmesi ve hastaliga 6zgii beslenmeleri ile ilgilenerek
basladi. Hastanenin Nutrisyon Kuruluw'nda gorev aldi. Kendini enteral
ve parenteral beslenme alaninda gelistirdi. Es zamanli olarak da
Derman Tip Merkezi Beslenme ve Diyet Polikliniginde hasta takibi
yapt1. Ozkorucuklu, 2018 yilindan bu yana ise Moodist Psikiyatri ve
Noroloji Hastanesinde uzman diyetisyen olarak gorev yapryor.

&nerilir. Ikinci olarak ise, yeme istegi
olustugunda ve zihin bunun tizerine
odaklandiginda, danisanlarin
kendilerine bunun “gegici bir istek”
oldugunu hatirlatmalar1 énerilir.

Ayrica, aglik duygusunun su icerek,
havug, salatalik, elma gibi 1sirarak
yenilen, kalorisi diistik yiyecekler ve
saglikli atistirmaliklar ile Gtelenmesi
denenebilir.
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"BESIN ORUNTUSU DENGELI OLMALI

Pandemi ile birlikte evde gegen slrenin arttigi bu dénemde saglikli beslenmenin daha da
onem kazandigini vurgulayan Uzman Diyetisyen Kiibra Citlak; “Bugtnlerde besin gesitliligine
dikkat edilmeli, her besin grubundan dengeli bir sekilde tiketilmeli. Her gtin hayvansal
protein alinmali, taze sebzeler sofralarda mutlaka yer almali. Gunlik bir iki porsiyon meyvenin

inci NESELI OZOGLU

v

andemi déneminde gelen
P kisitlamalarla birlikte

¢ogumuz evlerimize
kapandik. Hastaligin yarattig: stres,
evde kapali kalma psikolojisi ve
azalan fiziksel aktivite ile beraber,

beslenme aliskanlhiklarimiz biiyiik
oranda degisti. Uzman Diyetisyen

“Viicudumuzun
tim besin
ogelerine ihtiyaci
var. Saglikh bir
yasam igin, besin
Gruntdsind
dengeli bir sekilde
saglamaliyiz.”

Kiibra Citlak, genel tabloya
bakildiginda niifusun ¢ogunlugunun
beslenme durumunun olumsuz
etkilendigini séyliiyor. Ogiin ve
atigtirma sayisinin arttigini, besin
tercihlerinde yiiksek kalorili ve
sekerli gida titketiminin daha

6n plana ¢iktigini vurgulayan

yani sira su tliketimine dikkat edilmeli.” diyor.

Uzman Diyetisyen Kiibra Citlak ile
pandemi doneminde artan obeziteyi
konustuk.

STRES BESLENME SEKLINI
ETKILIYOR

Uzman Diyetisyen Kiibra Citlak
saglikli beslenmeyi; viicudumuzu
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olusturan hiicrelerin dogru ve
diizenli ¢alisabilmesi, sagligin
korunmasi, bitylime ve gelismenin
saglanabilmesi i¢in gereken
enerjinin, besin 6gelerinin
(karbonhidrat, protein, yag
vitamin, mineral ve su) yeterli ve
dengeli miktarda alinmasi seklinde
tanimliyor. Viicudumuzun tiim
besin 6gelerine ihtiyac1 oldugunu
dile getiren Citlak; “Saglikl1 bir
yasam i¢in, besin oriintiistinii
dengeli bir sekilde saglamaliy1z”
diyor. Pandemi doneminde, gocuk
ve gengler arasinda duygu durum
degisikligi ve stres faktorlerinin
devreye girmesiyle birlikte, seker
ierigi ve kalori orani yiiksek
gidalarin normalden daha fazla
titketilmeye baslandigini dile
getiren Citlak sozlerine soyle devam
ediyor: “Bunun sebebi, seker icerigi
ve kalori orani yiiksek gidalar,
viicutta mutluluk hormonu olarak
bilinen serotonin hormonunun
salgilanmasini artirdigindan,
kisilerde kisa donemli rahatlama
sagliyor. Bu gegici rahatlama,
gengler ve ¢ocuklarin bu sagliksiz
gidalara egilimini artirryor. Buna
bagli olarak da ¢cocuk ve genclerde
obezite ile kilo probleminin arttigini
goriiyoruz. Ayni zamanda evde
kapali kalma, yetersiz fiziksel aktivite
ve hareketsizlik de obezitenin
artmasinda 6nemli bir faktor oldu”

SEKERLI VE GAZLI
ICECEKLERE DIiKKAT!

Kiibra Citlak, cocuk ve genglerin
kan sekerini hizli yiikselten seker ve
sekerli yiyecek ile icecekler, paketli
gidalar, beyaz ekmek dahil hamur
isi Grtinler, islenmis et irtinleri,
asir1 tuz iceren besinlerden uzak
durmas gerektigini soyliyor.
Uzman Diyestisyen Kiibra Citlak,
“Enerji icerigi yiiksek, sekerli, gazli
igecekler ve meyve suyu tiiketimine
dikkat edilmeli. Miimkiinse hi¢
kullanilmamali” diyor. Obez ¢ocugu
olan ailelerin saglikli beslenme
kurallarina daha fazla dikkat

litre su titketmeleri saglanmali. 99

Uzman Diyetisyen Kiibra Citlak

“Pandemi
doneminde, cocuk
ve gencler arasinda
duygu durum
degisikligi ve stres
faktorlerinin
devreye girmesiyle
birlikte, seker
icerigi ve kalori
orani yliksek
gidalar normalden
daha fazla
tiketilmeye
basland!.”

etmesi gerektiginin altini ¢izen
Citlak sozlerini s6yle tamamliyor:
“Cocuklara miimkiin oldugu kadar
evde saglikli yontemlerle pisirilen
secenekler sunulmali. Cocuklar,
fiziksel aktivite olarak spor veya
yiriiyiise yonlendirilmeli. Ayrica
glinde 1.5-2 litre su tiiketmeleri
saglanmal1”

BESIN CESITLILIGI ONEMLI
Uzman Diyetisyen Kiibra Citlak,

Cocuklara mumkiin oldugu kadar evde saglikl
yontemlerle pisirilen secenekler sunulmal.
Cocuklar, fiziksel aktivite olarak spor veya
yuruyuse yonlendirtlmeli. Ayrica gunde 1.5-2

saglikli beslenmenin ¢ok daha

fazla 6nem kazandigi bu donemde

yapilmast gerekenleri soyle siraliyor:

o Besin ¢esitliligine dikkat edilmeli,
her besin grubundan dengeli bir
sekilde tiiketilmeli.

o Her giin, yeterli miktarda
hayvansal protein mutlaka
titketilmeli. (Et, yumurta, balik,
tavuk, siit, yogurt, ayran,
peynir vb.)

o Kefir bagisiklik sistemini
destekledigi i¢in bu donemde
tiiketilmesine 6zen gosterilmeli.

« Bitkisel protein olarak
adlandirdigimiz kuru baklagillere
de (yesil, kirmizi mercimek,
nohut, fasulye gesitleri, barbunya)
beslenmede mutlaka yer verilmeli.

o Taze sebzeler de saglikli beslenme
i¢in sofralarda giinliik olarak
mutlaka yer almali.

o Gunliik bir iki porsiyon meyve
tiiketilmeli.

« Ozellikle C vitamini bakimindan
zengin meyveler bagisiklik
sistemini destekledikleri i¢cin
tercih edilmeli.

o Atistirmaliklar yerine saghikli bir
segenek olan kuruyemis yenilmeli.

« Haftada iki giin balik tiiketilmeli.

o Su tiiketimine dikkat edilmeli.

UZMAN DIYETISYEN KUBRA CITLAK KiIMDIR?

lisansa devam ediyor.

Kiibra Gitlak, Anadolu Universitesi Agik Ogretim Fakiiltesi Isletme
boliimiinden 2007, Istanbul Arel Universitesi Beslenme Ve Diyetetik
boliimiinden Ocak 2017de mezun oldu. 2017 yilinda Obeziteye
Genel Bakis ve Metabolik Cerrahi Sempozyumu, Diisiik Kalorili ve
Kalorisiz Tatlandiricilar Konferansi, 39. Pediatri Giinleri, 2. Ulusal
Beslenme ve Diyetetik Kongresi, 6. Ulusal Saglikli Yasam ve Beslenme
Sempozyumu gibi kurs ve sertifika programlarina katildi. Kiibra
Gitlak halen, Istanbul Tip Fakiiltesi I¢ Hastaliklar1 béliimiinde yiiksek

/
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EVDE HAREKETSIZ KALMAYIN!

Cogumuz éntimizdeki glinlere saglikla kavusmak icin evdeyiz; tabii bu durum hareketsizligi de
beraberinde getiriyor. Ancak evde spor yapmak, hatta ydriylis yapmak, kurallarina uydugumuz
zaman hig de zor degil... Iste herkesin evde kolaylikla yapabilecegi egzersizler. ..

Goksan GOKTAS
v

PARMAK UCU DEGDIRME

Sirtiistii uzanin. Dizlerinizi 90
derece olacak sekilde kaldirin.
Nefes alin ve verirken dnce sag
parmak ucunuzu yere degdirin.
Nefes alirken masa pozisyonuna

geri gelin. Nefesi verirken
bu sefer sol parmak ucunuzu
degdirin. Bu hareketi
10 kez takrarlayin.

3

BUKULME

Sirtiistii yatip ayaklarinizi yerde
kendinize dogru cekin. Kollarinzi
avug icleri birbirine bakacak
sekilde tavana dogru uzatin.
Nefes alirken harekete odaklanin
ve nefes verirken Kiirek
kemikleriniz hizasina kadar
kalkin. Kollariniz: hafifce asagi
indirin. Nefes alirken baslangig
pozisyonuna geri doniin.

T2~

MASA POZISYONU

Bacaklar "tabletop” dedigimiz
masa pozisyonunda, sirtiistii
uzaniyoruz. Ust gévdemiz kiirek
kemiklerinin alt ucuna kadar
yukarida sabitlenmis sekilde,
eller viicudun yaninda,
bes nefes alip bes nefes verirken
eller agagi yukari hizli hareket
ediyor ve hareketi
100°e tamamliyoruz.

SAGLIKLIKISILER IGIN HAREKET ONERILER

DIZLERI KALDIR
Dort ayak pozisyonu dedigimiz
dizlerinizin iizerine gelin.
Kollarimiz omuz genisliginde ve
ayni hizada olacak sekilde
ayak parmaklarimizi mata
yerlestirin. Nefes alin, verirken
karninizi sikarak dizlerinizi
yukari kaldirin.

KOPRU
Sirtiistii uzanin, dizlerinizi
biikerek kendinize dogru cekin.
Karin kaslarimzi sikin ve
kalcalarinizi bir koprii bicimi
olugturacak sekilde
yukari kaldirin.

. O

SIRT EZGERSIZI

Yiiziistii yere uzanin. Kollariniz
viicudunuzun iki yaninda uzasin.
Ust gdvdenizi ve bacaklarinizi
beraberce yukari kaldirmak
iizere nefes alin. Karninizi daima
iceri cekin ki belinize yiik
binmesin. Hareket esnasinda
basinizdan ve bacaklarimizdan
uzadiginizi hissedin. Nefesi verin
ve baslangic konumuna gelin.
Hareketi 8 kez deneyin.



55 yas Ustl, daha 6nce hicbir egzersiz programi uygulamayan
kisilerin kendilerini zorlayacak, sakatliklara meydan verebilecek
yeni egzersiz programlarina baslamalari 6nerilmiyor. Ancak evde
cok kolaylikla yapilabilecek bir egzersiz rutini var. Dizlerinde veya
belinde problem olanlar sadece oturduklari yerde bu rutini
tamamlayabilirler.

¢ 10 kez sandalyeye otur kalk. ® Bir dakika yerinde yirii veya
sandalyede dizlerini yukari kaldir. ® 10 kez bacaklarini yana ag.

e Bir dakika yerinde yirii veya sandalyede dizlerini yukari kaldir.
e Bu listeyi li¢ kere tekrarla.

Cocuklarimizi miimkiin oldugunca fiziksel olarak aktif tutmaya galigmaliyiz. Evin iginde

de olsa kosturmalarina miimkiin oldugunca izin vermeye calisin. Egzersiz programlarini

anne-babalar ¢ocuklariyla birlikte uygulayabilir. Ziplama tirl hareketleri cocuklar daha
zevkle yapiyor. Evin iginde ebeleme bile oynamak ufak da olsa aktif olmalarina yardimei
olacaktir.

Sakinlestirici bir miizik agiyoruz. Dik bir konumda bir sandalyeye
oturuyoruz. Gozlerimizi kapatiyoruz. Nerede olmak istedigimizi
hayal ediyoruz. Agiz kapali olacak sekilde burundan hizli nefes alip
yavas vererek bes tekrar yapiyoruz. Ve bunu Ug set ile
tamamliyoruz. Sonra burun kapali olacak sekilde agizdan hizli alip
yavas vererek beg tekrarla ii¢ set yapip tamamliyoruz. 7'den 70' e

herkes bu teknigi uygulayabilir. Dogru nefes almak beyne en verimli
sekilde oksijeni saglar.

e Ayaginizi dizinizin Gzerine koyun.

e Ayaginizi iki elinizle kavrayin ve basparmaklarinizia yavasca ayaginizin altina,
topuklardan parmaklara dogru bastirin.

e Ayagin etli kismini ovun, sonra 30 saniye boyunca sikin. Parmaklarin arasindaki aga
benzer kismi sikistirin, 6zellikle de ilk iki parmak arasini.

o iki elinizi de kullanarak, ayak parmaklarinin kokiine odaklanin. Uzun, saglam vuruslar
yapin ya da parmak uglarinizla kiigiik daireler gizin. Ayagin tsttinde ve topuk kisminda
da aynisini yapin.

e Ayaginizi geriye dogru cekin ve esnetmek icin bileginizden saga sola gevirin. Elinizle,
ayak bileginizin hemen altini ileri geri hareketlerle ovun.

EVDE YORUYUS

Tempo tutarak oldugunuz yerde adimlamalar yapabilir, bedeniniz
yeterli isiya gelince yirliyls hizinizi arttirip azaltabilir, bazen
yanlara gidip gelebilirsiniz. Bacaklarinizi daha hizli bir sekilde
yukari, karniniza dogru gekerek karin kaslarinizin daha gok aktif
olmasini saglayabilirsiniz. Kisilerin kalp tikanikliklari, kalp
rahatsizliklari, nefes darhdi, mide rahatsizliklari, sagliksiz beslenme
gibi problemlerden kaginmalari igin giinde en az beg bin atmalari
yararlidir. Yirliyis yaparken bedeniniz dik olmali ve 6ne ya da
geriye agirhgimizi vermeden dengeli bir sekilde ytrimelisiniz.
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@IE PANDEMiI DONEMINDE GizLi TEHLIKE: OBEZITE
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yasdmiarif
afltliyor mu?
Fazla kilolu ve obez bireylerin
sayisi her gecen glin daha da
artiyor. Diinya Saglik Orgiti
(DSO)'niin 2016 verilerine gore,
diinya genelindeki obezite sikligi
1975'ten bu yana hizli bir artigla
Ug katina ¢ikti. Bu cercevede,
tekstilde blyik beden Uretimi ve
buylk beden mankenlerin sayisi
dogru orantili bir sekilde artig
goOstermeye, obez kisilerin “agir”
yasamlari, zor hayatlaryla ilgili
televizyon programlari da dikkat
cekmeye basgladi. Peki, bu artigin
arkasinda yatan dustince nedir?
Bu artig yeni bir sektoriin
dogusunun yansimasi midir,
yoksa obez bireylerin yagam
motivasyonlarini artirici ya da
televizyon programlari bazinda
dustndursek, kilolarindan
kurtulmalari ydoniinde motive edici
bir akim midir? Bu konuda biraz

beyin firtinasi yapmaya
ne dersiniz?
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Tuba MARASOGLU
v

agimizin en yaygin
hastaliklarinin baginda
gelen obezite, son yillarda
diinya genelinde hizla
artryor. Uluslararas: Kalkinma
Enstitiisti (Overseas Development
Institute) diinya ¢apinda neredeyse
her ti¢ kisiden birinin agir1 sisman
oldugunu séyliiyor ve hiikiimetleri
sigara bagimliligina kars: yiiriitiilen
kampanyalarin benzerlerini

baslatarak beslenme
aligkanliklarina miidahale etmeye
gagiriyor. Teknolojiye olan
“duskiinligimiiz” artip evlere
kapandikga, ve hatta iginde
bulundugumuz pandemi
donemiyle birlikte evde kalma
siiresi, endise ve kaygi giinden giine
arttik¢a, yeme bozukluklarryla
birlikte kilolu birey sayisinda da
akilalmaz bir artis kaginilmaz oldu.



OBEZITE EKONOMISI
YUKSELISTE

Obezite insan sagligini tehdit eden
hatta gelecek kugaklari etkisi altina
alacak bir saglik sorunu olarak
kabul edilse de diger taraftan, obez
sayisindaki artis beraberinde ciddi
bir ekonomik biiyiikliik yaratmig
durumda. Bu durum, biiyiik beden
tekstil ekonomisinden spora, diyet
yemek paketlerinden televizyon

Uluslararasi Kalkinma Enstitisi (Overseas
Development Institute) dinya ¢capinda neredeyse
her ti¢ kisiden birinin asirt sisman oldugunu
soyliyor ve hukumetleri sigara bagunliligina

karst yurtitilen kampanyalarin benzerlerini baslatarak
beslenme aliskanliklarina mudahale etmeye ¢aguryyor. 99

Gegmiste,
toplumsal olarak
bazi beden
imajlarinin ideal
olarak
benimsenmesi
medya araciligiyla
dayatiimaktayd.
Simdi ise ayni
medya bedeninle
barigabilirsin
vurgusu mu
yapiyor, yoksa
ekonomik
potansiyele mi
isaret ediyor?

programlaria kadar pek ¢ok
sektorde ekonomik “firsatlar”
ortaya ¢ikariyor. Bu yoniiyle obezite
aslinda, kendi dev ekonomisini

de yaratmis durumda diyebiliriz.
Zayiflama amaciyla yapilan cerrahi
operasyonlardaki artis ile birlikte
kilolu insanlar en ¢ok saglik
sektoriinden faydalanryor. Ayni
sekilde, zayiflama iiriinlerine, adrese
teslim saglikli yemek paketlerine
yapilan harcamalardaki artislar,
diyetisyen ve spor salonlar1 veya
kisisel egitmenlere olan artan
talepler de dikkat gekiyor.

IDEAL BEDEN IMAJININ
DEGISIMi VE MEDYA

En az saglik sektorii kadar talebin ve
arzin yogun oldugu diger bir pazar
ise tekstil sektorii. Markalarin bitytik
beden koleksiyonlarindaki artis
dikkat cekici; hatta sirketler, artik
bu alana 6zel markalar ¢ikariyor,
ayr1 magazalar aciyor. Tabii ki bu
durum beraberinde “biiyiik beden
model” ihtiyacini da ortaya ¢ikardi
ve bu mankenlerin sayisinda ciddi
artig yasaniyor. Oysa moda, tarih
boyunca Avrupada toplumsal roller,
statil, hiyerarsi gibi kavramlarda
belirginlestirme araci olarak
kullanilmists; bireylerin kendilerini
ortaya koyma araci olmus gibi
goriinmekteydi. Toplumsal olarak
bazi beden imajlarinin ideal olarak
benimsenmesi medya araciligryla
dayatilmaktaydi. Simdi ise ayni
medya bedeninle barigabilirsin
vurgusu mu yaplyor, yoksa
ekonomik potansiyele mi isaret
ediyor? Evet, bu hem bir ekonomi
vurgusu hem de bir yaniyla, bazi

goriislere gore, tabularin yikilmasina
katki saglayan ve biiyiik bir ihtiyaci
karsilayan 6nemli bir gelisme.

TV YAPIMLARI UMUT MU
VAAD EDIYOR UMUTSUZLUGA
MI SURUKLUYOR?

Bu biiyiik ekonominin diger bir
yaninda ise asir1 kilolu kisilerin
hayatlarini, yagadig sikintilar

her detayu ile ortaya koyan Agir
Yagamlar gibi televizyon yapimlar1
var. Ancak bu yapimu katki sagladigi
ekonomik degerden ¢ok psikolojik
boyutuyla incelemek daha dogru
olur. Bu noktada su soruyu sormakta
fayda var: Bu tiir programlar obez
kisilere umut mu vadediyor yoksa bu
insanlarin yagamlari tizerinden bir
reyting unsuru mu ortaya ¢ikariyor?
Ornegin, TLC kanaliyla hayatimiza
giren Agir Yasamlar programi

ilk bakista, umudunu kaybetmis,
caresiz, saglikli hale donecegine

asla inanci olmayan ve 6zgiivenini
kaybetmis kilolu bireylere,
degisebilecekleri, onlarin da saglikli
ve mutlu olabilecekleri noktasinda
umut 15181 yakar nitelikte bir yayin
olabilecegini diistindiiriiyor. Hatta
bu yapim, bireylerin agir1 kilolu
kisilere karg1 empati yapmalarini

da sagliyor olabilir; ancak diger
taraftan, konunun uzmanlari, bu tarz
programlarda kisisel mahremiyetin
yok sayildig1 noktasina dikkat
gekiyor. Bu formattaki programlar
tizerine yapilan akademik
calismalarda, kisinin hastaliginin
televizyon sovuna doniistiirtilmesi,
gecmis yasantisi ve ruhsal hali,
kendisi ile ilgili diistinceleri,
ailesinin onunla ilgili gorisleri,
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agladig1 ve otkelendigi tiim anlarin
sanki gosterinin bir pargasi olarak
sunuldugu sonucuna varilmas.

Ote yandan, programin baslangic
kisminda hastanin banyo yaparken
yart ¢iplak olarak gosterilmesi,
tizerini degistirirken zorlandig1
anlarin verilmesi, ameliyat sirasinda
ve sonrasinda baygin yatarken
ekrana getirilmesi gibi sahneler,
“teshircilik” olarak ifade edilebilecek
goriintiiler olarak degerlendirilmis.
Programlardaki tiim bu unsurlar,
mahremiyetin yok sayildiginin

ve teshirin ileri boyutlarda
oldugunun gostergesi olarak
goriilmiis. Neticede, obez hayatlarin
izleyici tizerinde ilgi ¢ekici etkiler
yaratan bir televizyon sovuna
doniistiirilityor olmasi diisiincesi
de bu programlara elestirel bir bakis
acis1 getirmesi agisindan dikkate
deger.

IYILESEN HAYATLAR
SEVINDIRIYOR

Bu programlara daha biitiinciil

bir agidan bakacak olursak, birine
bagimli olmadan yasayabilme
becerisinin tekrardan kazanilmasi,
aile i¢i catismanin azalmasi,
kurtulan aile iligkileri, bireyin
kendine inancinin artmast,

anne, baba, ¢ocuk aktivitelerinin
gerceklestirilebilir olmast, is
hayatina ve sosyal hayata katilabilme
ozgiiveninin sergilemesi 6nemli
bir deger olusturuyor. Ozetle
program sayesinde kurtulan hayatlar
anlaminda bakildiginda programin
bu kisilere katkis1 yadsinamaz;
ancak bazi etik noktalara dikkat
edilmesinin gerekliligini de
vurgulamak gerekiyor. Ayrica bu
noktada yine belirtmek gerekir ki,
bu tarz yapimlarin en 6nemli yani
bu programlar sayesinde edinilen
faydanin siirekliliginin takip edilip
edilmedigidir. Ciinki siireklilik
olmazsa tiim emek ve 6zveri bosa
gider ve bu durum da bu kisilerde
daha biiyiik hayal kiriklig1 ortaya
cikarabilir.
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Agir Yagamlar
formatindaki
programlar obez
kisilere umut mu
vadediyor yoksa
bu insanlarin
yasamlari
tizerinden bir
reyting unsuru mu
ortaya gikariyor?

YUZLESMEK UTANDIRIR MI?
Bu tarz yapimlar1 mercek altina
alirken sorulmas gereken bir diger
soru da su olabilir: Bu programlar
veya asir1 kilolariyla yiizlesmek
kisiyi utandirir mi, yoksa motive

mi eder? Acaba beden agirhiginin
ylize vurulmasi bazi kisilerde
depresyon ve anksiyeteye yol agip
ters etki olugturur mu? Bu konuda,
onceki yillarda Amerikanin

en gozde talk showcularindan,
komedyen Bill Maher’in “Sismanlar1
utandiralim ki yemesinler.” ¢ikist
aklimiza geliyor. Yine Amerikada
talk show yapan James Corden ise
Bill Maher'e, "Senin gibi giinde

35 bin kalori yakacak iistiinliige
sahip olacak kadar sansh degiliz."
cevabini vermisti. Bu noktada sosyal
medya ve televizyonlardaki tartigma
programlarinda, beden olumlama
akimiyla birlikte rafa kaldirilan “fat

shaming (kilosundan dolay1 kars: tarafi
utandirma)” davranigi irdelenmisti.
Corden, “Sismanlar1 utandirmak,
sadece utandirir. Ve utang depresyona,
anksiyeteye yol agar; insan1 kendine
zarar verecek sekilde daha gok yemeye
sevk eder. Sigmani1 utandirmak
zorbaliktir” demis ve obeziteyi gelir
diizeyindeki diisiikliige bagh sagliksiz
beslenmeye baglamisti. Bu da obezite
ve etkilerine farkli bir bakis agis1 olarak
bizleri bu konu {izerinde biraz daha
fazla diisinmeye sevk ediyor. Bu ayni
zamanda agir yasamlarin yiikiiniin
hafiflemesi i¢in toplumun her kesimi
tarafindan alinacak ¢ok daha fazla
sorumluluk oldugunun isareti olarak
da degerlendirilebilir. Unutmamak
gerekir ki obezite, yalnizca kisisel

bir sorun olmanin ¢ok Gtesinde
toplum psikolojisini ilgilendiren
sosyal, ekonomik ve hatta siyasal bir
sorundur.

Obez kisileri konu alan programlar veya
asurt kilolarvyla yuzlesmek kisiyi utandirir
mi, yoksa motive mi eder? Beden agirliginin
yiize vurulmast bazi kisilerde depresyon ve

anksiyeteye yol acip ters etki olusturur mu? 99
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TIRNAKTAKI BEYAZ
LEKELER NEYIN
HABERCISI?

PROF.DR.
UMUT DEMIRCi

UZ. DR. FIKRET
DUSUNCELI



UZ. DR.
SENAY SILDIR

_COVID-19
SURECINDE DE
iHMAL
EDILMEMELi o

SUREKLI HALSIZ
HISSEDIYORSANIZ...




Pandemi stirecinde maalesef ki farkli hastaliklara sahip bircok kisi virlis nedeniyle
saglik kurumlarina gitmekten kaginarak tedavilerini ihmal etti. Bu durum diger hastaliklarin
gerek teshis gerekse tedavi anlaminda ikinci planda kalmasina yol acti.

Bu hastaliklarin baginda da kanser geliyor. COVID-19 slrecinde kanser hastalarinin
dikkat etmesi gereken unsurlari mercek altina aldik.

OVID-19 uzun siiredir

saglik giindemimizin ilk

maddesini olusturuyor.
Ancak kuskusuz ki diger hastaliklar
da hiz kesmeden devam ediyor.
Ozellikle kalp krizi, inme, akut batin
tablolari, akut bobrek yetersizligi,
travmalar, tiimor cerrahisi gibi
acil miidahale ve tedavi gerektiren
hastaliklarla organ nakli bekleyenler,
kanser tanis1 nedeniyle radyoterapi
ve kemoterapi almasi gereken
hastalar da tedaviye gereksinim
duyuyor. Pandemi déneminde
COVID-19 korkusuyla bireylerin
saglik kuruluglarina bagvurmamast
kanser hastaliginin erken teshis
edilmesi 6niinde engel olustururken,
tedavi gansinin da azalmasina
neden olabiliyor. Kisilerin pandemi
siirecinde de kendilerinde
hastaliga isaret edebilecek belirtiler
fark ettikleri anda mutlaka bir
uzmana bagvurmalar: gerektigini
vurgulayan I¢ Hastaliklar1 ve Tibbi
Onkoloji Uzmani Prof. Dr. Umut
Demirci, kanser hastalarina yonelik
aciklamalarda bulundu.

Kanserin tiim diinyada oldugu

gibi iilkemizde de 6nemli bir halk
saglig1 sorunu oldugunu ifade

eden Prof. Dr. Demirci, diger baz1
hastalarla birlikte kanser hastalarinin
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Prof. Dr. Unut Demirci: Hastalarin pandemi
doneminde uygun onlemlerin alindig
merkezlerde ve kendi kisisel onlemlerine
dikkat ederek gerekli testlerini yaptirmalart ve
tedavilerine devam etmeleri hayati onem tasimaktadir.



da koronaviriis riskinin en fazla
hissedildigi grubu olusturdugunu
soylityor. “COVID-19 enfeksiyonu
kanser hastalarinda 6zellikle ileri
yasta, kemoterapi alan, metastatik
kanseri olan ve genel durumu
diiskiin hastalarda daha koti
seyretmektedir” diyen Prof. Dr.
Demirci, kanser hastalarinin
mutlak suretle COVID-19 agisin1
yaptirmalari gerektigini vurguluyor.
“Kanser hastalarimnin korunmast
anlaminda onaylanmis COVID-19
asilarini yaptirmalari yiiksek
oncelikle 6nerilmektedir. Onkoloji
kilavuzlarinda kanser hastalar
i¢in hangi asiya ulasabilirlerse

en kisa siirede agilama yapilmasi
tavsiye edilmektedir” diyen Prof.
Dr. Demirci, kanser hastalarinin
pandemi doneminde, toplumsal
ve kisisel 6nlemlerine dikkat
etmesi gerektigini ifade ediyor.
Aktif tedavi doneminde olan ve
ozellikle kemoterapi alan hastalarin
is yagsamlarma miimkiinse devam
etmemelerinin onerildigini séyleyen
Prof. Dr. Demirci, “Tedavilerini
tamamlamus, izlemde olan hastalar
ise kontrollii bir sekilde ¢alismalar1
i¢in degerlendirilebilir” diyor.

“COVID-19 sebebiyle ozellikle
onkoloji pratiginde hastalarin tarama
ve tanusal testleri ertelenmekte,
kanser tanisi ve tedavisinde 6nemli
gecikmeler yasanmaktadir” diyen
Prof. Dr. Demirci sozlerini soyle
strdiiriyor: “Hastalar pandemi

riski nedeni ile sikayetlerini
bekletmekte, saglik merkezlerine
basvurmamaktalar. Bununla beraber
saglik merkezlerinde COVID-19
riski sebebiyle tanisal tetkikler

ve cerrahiler ertelenmektedir. Bu
bekleme donemi hastalarda tani
evresini geciktirmekte ve bir grup
kanser hastasi tam sifa (kiiratif)
tedavi sansini kaybetmektedir.
Kanser tanisi almig hastalarda

ise tedavide yasanan gecikme ve

Dog. Dr. Hamza
Ugur Bozbey:
“Pandemi
doneminde hastaya
kemoterapiyi
bekletmeden
baglamak
gerekiyorsa ya da
hasta kemoterapi
aliyorsa,
kemoterapi
baglamadan hemen
dnce veya
kemoterapi kirleri
arasinda COVID-19
astlari yapilabilir.”

Prof. Dr. Umut Demirci: Kanser hastalarinn
korunmasi anlaminda onaylanmis COVID-19
asilari yaptirmalart yiiksek oncelikle
onerilmektedir. Onkoloji kilavuzlarinda kanser
hastalaryicin hangt astya ulasabilirlerse en kisa surede asilama
yapulmasi taysiye edilmektedir.

Prof. Dr. Umut Demirci

degisiklikler, olumsuz sonuglara
neden olmaktadir. Hastalarin
pandemi doneminde uygun
onlemlerin alindig1 merkezlerde

ve kendi kisisel 6nlemlerine dikkat
ederek gerekli testlerini yaptirmalari
ve tedavilerine devam etmeleri hayati
Onem tagimaktadir”

Prof. Dr. Demirci ayrica, COVID-19
degerlendirmesi i¢in fazla sayida
gekilen akciger tomografisinin

tesadiifi saptanan akciger kanseri
tanisini arttirmasini beklediklerini
ifade ediyor. Onkoloji kliniklerinin
pandemi agisindan gerekli tiim
onlemleri alarak uygulamalarina
devam ettigini sdyleyen Prof. Dr.
Demirci, “Onkoloji hekimleri
COVID-19 doneminde tedavilerde,
hastanin ve hastaligin ciddiyetini
degerlendirip diizenlemeler
yapmaktadirlar. Tedavi tercihinde
miimkiin oldukga ag1zdan

(oral) tedaviler tercih edilip

hastane ziyaretleri azaltilmaya
calisgilmaktadir” diyor. Pandemi
stirecinde kisilerin fiziksel ve ruhsal
olarak giinliik diizeni disinda gelisen
yeni belirtileri mutlaka dikkate
almasi gerektigini belirten Prof.

Dr. Demirci, 6zellikle kilo kayb:,
artan ve kottilesen Oksiiriik, nefes
darlig1 ve diskilama aligkanliginda
degisme olmak {izere tiim sikayetler
konusunda dikkatli olunmasi ve

en kisa siirede bir saglik merkezine
basvurulmasi gerektigini ifade ediyor.
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Genel Cerrahi Uzmani Dr. Fikret Dﬁgﬁnce(i

Genel Cerrahi Uzmani Dr. Fikret
Diisiinceli, COVID-19 salgini
nedeniyle kanser teshis, tedavi ve
diizenli kontrol siireglerinin son
bir yildir aksadigini hatirlatarak,
ozellikle ameliyat tanist alan
hastalarin ameliyatlarini ¢ok uzun
slireyle ertelememesi gerektigini
ifade ediyor. Pandemi nedeniyle
pek ¢ok kisinin hastalik bulasacag:
endisesiyle rutin kontrollerini ve
tetkiklerini yaptirmaktan ¢ekindigini
belirten Uz. Dr. Diisiinceli, bu
nedenle kanser teshislerinin gegen
yilki bazi istatistiklerde daha az
gortindiiglinii ancak bunun bir
yanilsama oldugunu, kanserin
azalmadigini s6ylityor. Pandemi
sartlarinda ilk etapta hastalarin
ameliyatlarini planlayamadiklarini
ve “Ameliyat: ne kadar 6teleyebiliriz
ve hastaya zarar vermeden ideal
zamanda nasil ameliyat ederiz?”
sorusunun yanitinin arandigini
belirten Uz. Dr. Diistinceli, sozlerini
soyle siirdiiriiyor: “Bana kanser
teshisi konuldu bekleyeyim ve

bir yil sonra ameliyat olayim
demek mantikli bir yéntem degil.
{lk baglarda daha ne oldugunu
bilmedigimiz i¢in bir iki ay gegsin,
oniimiizii gorelim denildi ancak bu
slirenin 2-3 ay1 gegmemesi lazim.
Tiim kanserler i¢in bu durum
gegerli”
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Genel Cerrahi Uzman: Dr. Fikret Dusunceli:
Bana kanser teshist konuldu bekleyeyim ve bir yil
sonra ameliyat olayun demek mantiklt bir yontem
degil. Bu suirenin 2-3 ayi gegmemesi lazum. Tiim

kanserler icin bu durum gegerti.

Amerikada yapilan bir ¢alisma,
Ocak-Subat 2020 tarihleri arasindaki
yedi haftalik pandemi siirecinde
hastanelerde kanser tarama tetkikleri
ve biyopsi islemlerinde biiyiik
oranda azalma oldugu gosterdi.
Meme, kolorektal (kalin bagirsak),
akciger, pankreas, mide ve 6zofagus
(yemek borusu) kanseri olmak

tizere toplam alt1 kanser tiiriiniin
timii i¢in haftalik tan: say1sinin
baslangic donemine kiyasla pandemi
déneminde yiizde 50’ye yakin
azaldig gorildi. Takip kaydi veya
teshis bakimindan en biiyiik azalma
ise ylizde 51,8 ile meme kanseri
vakalarinda gerceklesti. Amerika
disindaki diger iilkelerde de durum
benzerdi. COVID-19 kisitlamasi
doneminde kanser stipheli takiplerde
Hollandada yiizde 40, Ingilterede ise

yiizde 75 oraninda azalma gozlendi.
Ulkemizde de durum benzer
seyretti. Pandemi siirecinde azalan
kanser taramalar1 hakkinda bilgi
veren Tibbi Onkoloji Uzmani Dog.
Dr. Hamza Ugur Bozbey tilkemizde
kanser tarama oranlarinin yiizde 80
azaldiginin altini cizerek, tedaviyi
yarida birakma oraninin ise iki kat
arttigini ifade ediyor.

Saglik Bakanliginca onaylanan
COVID-19 agilarinin kanser
hastalarinda da COVID-19
enfeksiyonu riskini azaltacagindan
yapilmasinin énerildigini belirten
Dog. Dr. Hamza Ugur Bozbey
sozlerini soyle stirdiiriiyor:
“Pandemi déneminde hastaya
kemoterapiyi bekletmeden baglamak
gerekiyorsa ya da hasta kemoterapi
aliyorsa, kemoterapi baslamadan
hemen 6nce veya kemoterapi
kiirleri arasinda COVID-19 agilar1
yapilabilir. Bu siirecte agilanmasi
planlanan hastalar i¢in ideal zaman
kanser tedavisinin maksimum

kan tablosu tizerine olan etkisinin
(notrofil degerlerinin en dip diizeyi)
gectigi en uzak oldugu giinlerdir.
Bunun i¢in kemoterapiden sonra
en erken yaklasik 10 giin veya daha
uzun siire beklemek gerekmektedir.
Hastaya kemoterapi alirken as1
uygulandiginda asidan beklenen
yararin diisiik olacagi ihtimali gz
ardi edilmemelidir. 10 giinden
fazla 20 mg/giin ve {izerinde dozda
kortizon ve/veya anti-B hiicre
antikoru (6rnegin Rituximab)
tedavisi alan hastalarda immiin
baskilanma ihtimali daha ytiksek
oldugu icin as1 cevabi ¢ok sinirl
olabilir ancak pandemi kogullar1
dikkate alinarak bu hastalarda da
asilama yine de Onerilmektedir”
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rmaktaki beyaz lexeler
neyin habercisi?

Tirnaklarda gikan beyaz lekeler cogumuzun karsi karsiya
kaldigi durumlar arasinda yer aliyor. “Lokonisi” adi verilen
bu sorunun nedenlerini Dermatoloji Uzmani
Dr. Damla Demir ile konustuk.
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irnaklarimizda
¢ikan lekelerin cogu
zaman nedenlerinden

habersiz oluyor ve ¢ok da fazla
6nemsemiyoruz. Tirnak plaginin
beyazlamasi tip literatiiriinde
“lokonisi” olarak adlandiriliyor.
Tirnak izerinde beyaz nokta, ¢izgi
ya da leke seklinde ortaya ¢ikan
bu durum farkl bir¢ok hastaligin
belirtisi olabiliyor. Dermatoloji



Uzmani Dr. Damla Demir,
tirnaklarimizda meydana gelen
renk degisikliklerini, nedenlerini
ve lekelerden kurtulmak i¢in neler
yapilabilecegini paylasti. Uz. Dr.
Damla Demir, tirnaklarda ortaya
¢ikan renk degisikliklerinin pek
¢ok dermatolojik ya da sistematik
hastaligin bulgusu olabilecegini
belirtiyor.

LOKONISININ ALTINDA
YATAN NEDENLER

Tirnaklarda en sik goriilen renk
degisikliginin beyazliklar oldugunu
vurgulayan Uz. Dr. Demir, nedenleri
hakkinda bilgiler verdi. Lokonisinin
en sik goriilen nedeninin travma
(6zellikle manikiir ve pedikiir
esnasinda tirnak yataginda olusan
kiiciik ¢izikler ya da ¢arpma, darbe
almak) oldugunu soyleyen Uz. Dr.
Demir diger nedenleri ise s6yle
siraltyor: Temizlik maddelerine
eldivensiz dokunmak, tirnak ya

da tirnak gevresiyle oynamak

veya koparmak, oje ve aseton
kullanimy, tirnak mantari, sedef
hastalig1, vitamin ve mineral
eksiklikleri (demir eksikligi, B
vitamin eksiklikleri, ¢inko ve biotin
eksiklikleri, kalsiyum eksikligi),
sistemik hastaliklarin tirnak
bulgusu (karaciger ve bobrek
hastaliklari, enfeksiyonlar, tilseratif
kolit, Addison hastaligs, tiroid

bezi hastaliklari ve kanserler) ve
kemoterapi ilaglarinin yan etkisi.
Uz. Dr. Damla Demir ayrica,
tirnaklarin saglig1 icin sik sik
nemlendirilmesi gerektigini ifade
ediyor. Uz. Dr. Demir, tirnag1 sik
sik nemlendirerek deri ve tirnaklar
iizerinde koruyucu bir tabaka
olusturmak, kimyasal temasi
minimuma indirmek ve tirnak
yatagina zarar verecek ¢izik ve
darbelerden korumanin 6nemine
dikkati ¢ekiyor.

SAGLIKLI BESLENMENIN
ONEMI
Tirnaklarimizi giiglendirmek ve

Uz. Dr. Damla
Demir, tirnaklarda
ortaya ¢ikan renk
degisikliklerinin
pek gok
dermatolojik ya da
sistematik
hastaligin bulgusu
olabilecegini
belirtiyor.

o Tirnaklarda renk bozulmasi ve
degismesi (koyu cizgiler, beyaz
gizgiler veya tirnak renginde
degisiklikler)

o Tirnak seklinde degisiklikler

o Tirnaklarda kalinlasma veya
incelme

« Kirilgan hale gelen tirnaklar

BASLICA TIRNAK BOZUKLUKLARINELERDIR?

« Batik tirnaklar

o Tirnaklarin etrafinda
kanamalar olmasi

o Tirnak ¢evresinde sislik veya
kizarikliklar

o Tirnak gevresinde agr1

o Tirnagm etten ayrilmasi

/

Uz. Dr. Damla Demir

l6konisi gelisimini azaltmak i¢in
tiiketilmesi gereken gidalar hakkinda
bilgi veren Uz. Dr. Damla Demir,
ozellikle demir igeren gidalarin
(kirmuzi et, pekmez, ¢ekirdekli
tiztim, kuru bakliyat gibi) tiiketilmesi
gerektigini belirtiyor. Uz. Dr.

Demir, C vitamini igeren gidalarin
(mandalina, portakal, greyfurt

gibi turunggiller, yesil biber, roka,
maydanoz, marul, brokoli) 6zellikle
demir iceren gidalar ile birlikte
tiiketildiginde demir emilimini
arttirdigini da sozlerine ekliyor.
Karides, istiridye, balik, et, karaciger,
bugday tohumu, kabak gekirdegi,

planlanmalidir. 99

aycicegi cekirdegi, tiim tahillar,
ceviz, badem, yumurta, peynir ve
siit gibi ¢inko iceren gidalarin da
tirnaklardaki bu sorunu dnlemede
etkili oldugunu soylerken, kalsiyum
igeren gidalarin (susam, chia
tohumu, siit Griinleri, mercimek,
soya fasulyesi, somon, balkabagi,
1spanak) tiiketilmesinin de 6nemli
oldugunu belirtiyor. Biotin igeren
(yumurta sarisi, badem, yer fistigy,
findik, mekan cevizi, baklagiller

ve tahillar) ve B vitamin igeren
gidalarin (et, yesil yaprakl bitkiler,
siit tirtinleri, istiridye ve baklagiller)
da faydali oldugunu sézlerine
ekliyor.

Dermatoloji Uzmani Dr. Damla
Demir son olarak; sag, deri

ve tirnaklarda ortaya ¢ikan
degisikliklerin bazi hastaliklarin
belirtisi olabilecegini aktariyor.
Saglikli bir deri ve tirnak yapisina
sahip olmak icin ise saglikli
beslenmenin ve 6zellikle de cildi

ve tirnag1 dis etkenlere kars:
korunmanin 6nemine dikkat ¢ceken
Uz. Dr. Demir, “Lokonisi, altta
yatan hastaliklar acisindan mutlaka
dermatoloji hekimi tarafindan
degerlendirilmeli ve gerekli tedaviler
planlanmalidir” diyor.

Lokonist, altta yatan hastaliklar agisindan
mutlaka dermatoloji hekimi tarafindan
degerlendirilmeli ve gerekli tedaviler
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Kisinin yasam kalitesini etkileyen bir hastalik olan fibromiyalji,
kadinlarda erkeklere oranla daha fazla goriliyor. Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Uzmani Dr. Senay Sildir, nedeni tanimlanamayan
agr, kronik yorgunluk ve halsizlik, 6zellikle de sabahlari yorgun

uyanma ile belirti veren bu hastalik hakkinda bilgi verdi.

zellikle viicudun belirli

noktalarindaki hassasiyet

ile kendini gosteren
fibromiyalji, yaygin kas agrisi ile
birlikte goriilen ve uyku bozuklugu,
hélsizlik, kaslarda hassasiyet,
yorgunluk ile seyreden agr1 olarak
tanimlaniyor. Kadinlarda erkeklere
oranla {i¢ kat daha fazla goriilen
fibromiyalji, genellikle 25-55 yas
arasindaki yetiskinlerde ortaya
gikiyor. Gosterdigi belirtiler nedeniyle
diger hastaliklarla kolaylikla
karistirilabilen fibromiyaljinin,
dogru teshisi biiyiik 6nem tastyor.
Romatizmal hastaliklar arasinda sik
rastlanan bir tiir olan fibromiyaljinin
altinda yatan nedenler tam olarak
bilinmese de genetik ve gevresel
faktorlerin etkili oldugu diistiniilityor.
Risk faktorleri olarak cinsiyetin
yan sira, ailesinde fibromiyalji
goriilen kisilerde hastaligin goriilme
sikliginin daha fazla oldugu biliniyor.
Ayrica depresyon hastalarinda, uyku
bozuklugu olanlarda hastaligin daha
fazla goriildiglinii ortaya koyan
cesitli aragtirmalar da bulunuyor.
Bagka bir romatizmal hastaliga sahip
olmanin da fibromiyalji i¢in risk
faktorlerinden oldugu biliniyor. Fizik
Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmani Dr.
Senay Sildir, fibromiyalji hakkinda
merak edilenleri anlatts, tedavi yollar1
hakkinda bilgiler verdi.
Uz. Dr. Senay Sildir, fibromiyaljinin
yumusak doku romatizmal agr1
sendromu oldugunu belirtiyor ve
ekliyor: “Viicuttaki kronik agr1 olarak
tanimlanan fibromiyalji, kaslarda
agr1, hassasiyet, sabahlar1 kendini
yorgun hissetme, uyku diizensizligi
ve halsizlik olarak kendini gosteren
bir yumusak doku romatizmal
agr1 sendromudur. Viicudun kas-

Viicuttaki kronik agri olarak tanuimlanan
Sibromuyalyi, kaslarda agri, hassasiyet, sabahlart
kendini yorgun hissetme, uyku diizensizligi ve
halsizlik olarak kendini gosteren bir yumusak

doku romatizmal agri sendromudur.
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iskelet sisteminde meydana gelen
fibromiyalji, 6zellikle sirt, boyun,
omuzlar ve kalgalarda kendini
gosterir” Fibromiyaljinin sebep
oldugu semptomlar nedeniyle
yagam kalitesini olumsuz yonde
etkileyebildigini belirten Uz. Dr.
Sildir, ciddi agrilarin yani sira
mutsuzluk ve depresyona da yol
acabilecegini ifade ediyor.

Fibromiyaljinin nedenleri

heniiz kesin olarak bilinmiyor;
ancak yapilan son arastirmalar
fibromiyaljinin, enfeksiyon, travma
ve stres gibi bazi tetikleyicilerle
birlikte ortaya ¢ikan kalitsal
ozelliklere bagli genetik egilimlerden
kaynaklandigini ortaya koyuyor.

Bu sendromun daha ¢ok agir1

titiz ve mitkemmeliyetci kisilerde
goriildigiini belirten Uz. Dr. Sildr,
fibromiyaljinin modern ¢agin en
yaygin hastaliklar arasinda kabul
edildigini belirtiyor. Uz. Dr. Sildr,
gliniimiizde her 10 kadindan birinde
goriilen bu hastaligin en yaygin
belirtilerini ise §6yle siraltyor: siirekli
viicuda yayilan bir agri, yorgunluk,
halsizlik, ellerde ve ayaklarda
karincalanma hissi, ishal veya
kabizlik, gaz problemleri, bas agrisy,
uykuya ge¢mekte zorlanma, agrilari
normalden daha fazla hissetme,
hafiza problemleri ve sabah
kalktiginda asir1 yorgun hissetme.

Uz. Dr. enay Sildir

“Fibromiyalji
teshisi de tedavisi
de zor olan bir
hastaliktir.”

Fibromiyalji dogru teshis edildiginde tedavideki
belirleyici unsur surekliliktir. Tedavinin yarida
kestlmemesi ve hastamun isttkrarl davranmast
oldukca onemlidir.

“Fibromiyalji teshisi de tedavisi

de zor olan bir hastaliktir” diyen

Uz. Dr. $enay $1ldir, ayrica bu
hastaligin neden ortaya ¢iktig
bilinmediginden hastalar1 da biiyiik
bir bilinmezlige ve karamsarliga
stirtikledigini belirtiyor ve ekliyor:
“Cuinki viicutlarinda onlara eslik
eden siddetli ve siirekli devam eden
bir agr1 ile yasamak zorunda kalirlar.
Ustelik bu durum uyku diizenini

de bozar ve kisi bir tiirlii uyuyamaz.
Uyandiginda ise kendini ¢ok yorgun
hisseder. Dikkat ve konsantrasyon
eksikligi balar. Islerine adapte
olamaz ve bu durum zamanla
depresyona yol agabilir”

Teshiste fibromiyaljiyle karisacak
diger hastaliklar1 diglamak amaciyla
laboratuvar testleri ve radyolojik

« Kronik bag agris1

o Irritabl barsak sendromu (IBS)
» Depresyon

o Anksiyete

incelemeler yapiliyor. Fibromiyalji
teshisi ise anamnez (doktorun
hastaya teshis koyma amagli olarak
sordugu sorular sonucu elde ettigi
hastanin 6ykiisii) ve klinik muayene
ile konuluyor. Fibromiyaljinin
teshis edilmesinin ¢ok 6nemli
oldugunu belirten Uz. Dr. $ildr,
¢ogu zaman hastaligin ne oldugunun
uzun zaman teshis edilemedigini
soylityor. Bu durumun hastaligin
kroniklesmesine yol agabilecegini
soyleyen Uz. Dr. Sildir sozlerini
soyle siirdiiriiyor: “Fibromiyalji
dogru teshis edildiginde, tedavideki
belirleyici unsur siirekliliktir.
Tedavinin yarida kesilmemesi ve
hastanin istikrarli davranmasi
oldukga énemlidir. Ozellikle de
ilagla tedavi edilebilecek boyuttaysa
mutlaka hastalarin istikrarli ve
sabirli olmast gerekir”

Tedavi i¢in ayn1 zamanda fizik
tedavi de uygulanabilecegini belirten
Uz. Dr. Sildir tedavi maddelerini
soyle siraliyor: ozon tedavisi,
bolgesel enjeksiyonlar, proloterapi
ve germe gevseme egitimleri. ..

Uz. Dr. Sildir, tedavideki diger

bir dnemli adimin ise hastalarin
yasamlarinda yapmalari gereken
degisiklikler oldugunu soyliiyor ve
bu noktada kisinin stresten uzak
bir yasamu benimsemesinin, uyku
diizenini bozacak aligkanliklardan
vazge¢mesinin ve dogru
beslenmesinin 6nemine dikkat
cekiyor.

o Kronik yorgunluk

o Huzursuz bacak sendromu
o Irritabl mesane sendromu
Uyku bozukluklar1
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‘l” yasam

“GIDENE 0ZOLMEK YERINE
VAR OLANI GOGLENDIRMELIYiz"

Diinya Profesyonel Agir Siklet Viicut Gelistirme Sampiyonu ve Guinnes Dinya Rekortmeni
Tolga Murat Balikg hayatinda yasadigi zorluklara ragmen pes etmeyip hep daha iyisini
yapmayl amag edinen basarili sporcularimizdan bir tanesi. Tolga Murat Balikei ile spor yasami
hakkinda merak edilenleri konustuk, genclere yonelik tavsiyelerini dinledik.

Elif Nur GUR

v

porun hayatimizdaki yeri
S ve Onemi tartigilmaz. Her

tirlii psikolojik ve fiziksel
sorunumuzda kendimizi bir
spor daliyla tedavi etmemiz hem
yeteneklerimizi hem de kendi
gercegimizi ortaya ¢ikarmamizi
sagliyor. Bunu basaran 6rnek
sporcularimizin hayatlar1 ve azimleri
de gengler iizerinde etkili rol
oynuyor. Bu isimlerden bir tanesi
olan Diinya Profesyonel Agir Siklet
Viicut Gelistirme $ampiyonu ve
Guinnes Diinya Rekortmeni Tolga
Murat Balikgi, sporun yagama
tutunmakta ne denli etkili bir
yol oldugunun canli bir kaniti.
Tolga Murat Balikg ile spora ve
yasama dair samimi bir réportaj
gerceklestirdik.

“BORDO BERELI OLMAK
ISTIiYORDUM”

Geng yasta ciddi bir kaza
gecirmenize ragmen hayata
kiismeyip biiyiik basarilara imza
attimiz. Yasadiginiz bu siireci
bizimle paylasabilir misiniz?
1998 yilinda Ramazan Bayramrnda
bir trafik kazasi gecirdim. Lise

3’lin birinci donemi bitmigti. 17
yasindaydim. Arabay: arkadagim

kullanryordu. Elektrik diregine carptu.

Bacagim viicudumdan ayrilds, koptu.
Gozlerimi actigimda elektrik diregi
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“Bir seyleri
degistirmek
istiyorsaniz buna
once kendi
bedeninizden
baslayin ve arag
olarak da sporu
segin.”

hemen yanimdaydi. $u an saglam
olan bacagim da biiyiik hasar almust.
Digeri zaten olay yerinde paramparga
oldu. Beni yere yatirdilar. O ara
tesadiifen yakinlarda bulunan bir
doktor miidahale etti ve kan kaybim
durdurdu. Bir ara bayilmigim...
Birden, ayaga kalkmaya calisigim
anda bacagim hafif geldi. Baktim,
pantolonumun yarist asagrya dogru

diistii. Ayagim yoktu. O birkag saniye
agr1 hissetmedim. O donem askeri

sinavlara hazirlantyordum. Bordo
bereli olma hedefim vard1. Gazilik,
sehitlik her seye hazirdim. Kazadan
bir giin 6nce babama, “Bu goéreve, bu
serefe nail olabilecek miyim?” dedim.
O da “Nasipse olur” dedi. Ertesi giin
bacagimi kaybettim. Sanki beni buna
hazirlayan bir durumdu.



“SPORA TRAFIK KAZASINDAN
SONRA BASLADIM”

Neden viicut gelistirmeyi tercih
ettiniz? Sizi bu alana iten ne oldu?
Kaza gegirmeden 6nce de spora
merakim vardi ancak o zamanlar
viicut gelistirme yapmiyordum.
Trafik kazasindan sonra bagladim.
Viicut gelistirme sporunu
secmemdeki birinci neden hastane
odasinda gelistirdigim "gidene
tiztilmeyip var olani giiglendirme”
felsefemi gergeklestirebilecegim
tek spor dali olmastydi. Protezi

iyi kullanmak igin viicuttaki tiim
kaslarin giiclii olmasi sart. Protez
kullanan bazi insanlar degneklerle
dolasir. Ben ise protez takmadan
énce hazirlandim, bacagimi ve tiim
bedenimi kuvvetlendirdim.

Ailenizin spor yasantiniza olan
destegini nasil anlatirsimiz?
Viicut gelistirme sporcusu isen 24

saatini bu spora adamak zorundasin.

Yillarca belki ailenle ayn1 yemegi
dahi yiyemeyebilirsin. Evlenmeden
once annem en biiyiik destek¢imdi.
Zaten 2013 yilina kadar yogun

bir yarisma hayatim oldu. 2016
yilinda evlendim. Daha sonra bir
sakatlik gecirdim. 2018 yilinda son
yarigimi yaptim. Evliysen yarismaci
olmak biraz zor. Aile ge¢indirme
sorumlulugu, baba olma roli
yaninda viicut gelistirmeyi tasimak
i¢in tek yapman gereken kendi
ozverin. Ailenin burada yapabilecegi
tek katka psikolojik destektir. Stres
yonetiminde yardimci olmalar:
kafidir. Zaten bir viicutgu kendi
kirli kiyafetlerini ve bulasiklarin
ytkamali, kendi yemegini
hazirlamalidir. Ben bu sporu bu
disiplinle yapryorum.

Spor, hayatinizda neleri

degistirdi ve bu konuda genglere
tavsiyeleriniz neler?

Spor, birilerine muhtag olarak
koltuk degnekleri ile ayakta durmak
yerine, her zamankinden daha sert

“Sporun yasama
tutunmak igin ne
kadar énemli bir
arag oldugunu
benim hayatima
dikkatlice
bakti§inizda daha
iyi anlarsiniz.”

daha giiclii olarak ayakta durmanizi
sagliyor. Sporu segince koltuk
degneklerini atryorsunuz. Sporun
yasama tutunmak icin ne kadar
6nemli bir ara¢ oldugunu benim
hayatima dikkatlice baktiginizda
daha iyi anlarsiniz. Bir seyleri
degistirmek istiyorsaniz buna 6nce
kendi bedeninizden baslayin ve ara¢
olarak da sporu segin.

“DUNYA SAMPIYONU
OLDUGUM ANI TARIF
EDEMEM”

Viicut gelistirmede 6nemli
basarilar elde ettiniz. Kazandiginiz
ilk sampiyonlugun ardindan
neler hissettiniz?

{lk diinya sampiyonasina bireysel
basvurdum. Yurt digina tek bagima
¢iktim. Tiirkiyede de bagvurularim
oldu ancak burada o zamanlar

bu isin altyapisi yoktu. Diinya
Federasyon Baskanrna hikayemi

ve fotograflarimi gonderdim. Cok
ilgilendi ve beni Estonya’ya ¢agirdi.
Havaalaninda beni kendisi karsilads,
¢antami elimden ald1. Bir protez
bacakla kurdugum viicut ingasini
goriince, “Madalya alirsan sana
protezin kadar kupa verecegim?”
dedi. Orada diinya sampiyonu
oldum. Kupay1 aldim. Gergekten
protezim kadardi. Once Tiirkiye'nin
ardindan sizin isminiz okunuyor.
Tiirk bayrag1 arkanizda agiliyor.
Sessizlik yerini Istiklal Marsrna
teslim ediyor. Iste diinyada tarif
edemeyeceginiz tek 4n odur. Sadece
o ani dinlersin. Sevinmek isterken
bir o kadar da aglamak istersin.
Yillarca verdigin emegin sonunda
hayalin gercek olmustur ve her gece
kurdugun hayali yastyorsundur.

Saniyeler yavas aksin diye diistiniir,
zamani daha ¢ok sindirmek istersin.
O éanin tarifi ¢ok giig...

“YESILAYLI OLMAK SEREFLI
BIR UNVANDIR”

Yesilayli olmak sizin i¢in

ne ifade ediyor?

Yesilayli olmak ay yildizli olmak
kadar serefli ve onurludur. Kolay
bir unvan degildir. Eger Yesilaylt
isen oturdugun masadan, gezdigin
arkadasina kadar dikkat edersin.
Serefli bir unvandir. Tipk: milli
sporcu olmak gibidir. Hele bir de
Ziimriidii Anka Odiili'ne layik
goriildityseniz sisli havada bile nefes
alamazsiniz. Temiz beslenip temiz
solursunuz. Temiz konusmak, temiz
yasamak zorundasinizdir. Yesil
olmak zorundasinizdir ve de en
6nemlisi etrafinizi yesertmeli, hayat
vermelisiniz. Yesilayli olmak budur.

Ornek bir sporcu olarak
bagimliliklarla ilgili genglere ne
gibi tavsiyeleriniz olur?
Viicudumuzda yalniz degiliz. Bizi
yasamda tutmak icin birgok canli
i¢imizde her saniye ¢aba gosteriyor.
Bize oksijen tagtyanlardan tutun da
sindirimimizi saglayanlara kadar
milyonlarca canli var. Bedenimiz
adeta bir 4lem gibi ve bizi yasamda
tutan bir popiilasyonu var.
Bedeninizin kendinize ait olmadigin
6grendiginizde, ona bagimlilik
yapacak hicbir madde ile kotii
davranamayacaginizi da anlarsiniz.
Mahcup olursunuz. Isin derinine
inmelisiniz. Ne kadar ince derine
inerek distiniirseniz, hareketleriniz
kendinize ve topluma olan bakis
aciniz o denli degisir ve gelisir.

Diinya sampiyonu oldugum ani [czrzf edemem.
Once Tiirkiye nin ardindan sizin isminiz
okunuyor. Tiirk bayrag arkanizda agilyor.
Sessizlik yerini Istiklal Mai“§l na teslim ediyor.
Iste diinyada tarif edemeyeceginiz tek an odur. 99
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| senzesi: BAMYA

(USUK kalor

Sebze ve meyveleri mevsiminde tiiketmek sagligimiz icin cok dnemli. Haziran ayinin en saglikli
sebzelerinden olan bamyanin faydalar da saymakla bitmiyor. Farkli damak tatlarina uygun
cesitli tariflerle hazirlanabilecek bamyayi kizartarak, tursusunu yaparak, zeytinyagli
ya da etli sekilde tiketebilirsiniz.

Elif Nur GUR

v

eslenme uzmanlar1 6zellikle
B yaz sicaklarinda saglikli

ve hafif beslenmek i¢in
sebzelerden vazgegmememiz
gerektigini soylityor. Bamya ise
kimileri tarafindan ¢okea sevilen
kimilerinin ise mesafeli yaklastig
sebzeler arasinda yer aliyor. Oysa
viicudumuz ve zellikle de sindirim
sistemimiz i¢in ¢ok¢a faydalari olan
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Diyabet tedavisine
yardimci olan
bamyanin yeterli
tiketiminin
sindirimi artirdig
ve aglik hissini
azalttigi biliniyor.

bu sebzeyi farkli damak tatlarina
uygun yontemlerle pisirmek ve
tiiketmek miimkiin. Bilimsel ad1
“abelmoschus esculentus” olan
bamyanin, M.O. 12. yiizyildan
bu yana ekildigi biliniyor. Bamya,
ebegtimeci ve pamukla ayni bitki

ailesine ait yesil cigekli bir bitki tiirii.

Afrika ve Asyadan biitiin diinyaya
yayilan bamya tohumlarinimn, yemek

olarak tiiketilmesinin yani sira

Asya bolgesinde tibbi amagla da
kullanildig: biliniyor. Sifal 6zellikleri
ile bir¢ok hastaliga iyi gelen bamya,
tilkemizde de genellikle yetistirildigi
bélgenin ismiyle aniliyor.
Faydalariyla mutfaklarimizdan eksik
etmemenmiz gereken bir sebze olan
bamya, igerdigi yiiksek lif sayesinde
beslenme uzmanlarinca da tavsiye



ediliyor. Bagirsak hareketlerini
kolaylastirarak, viicudumuzda
sindirim siirecine yardimci olan
bamya, lifli besinler grubuna dahil
oldugundan diyabet hastalarina
siklikla 6neriliyor. Bamya ayrica
tokluk hissi vermesiyle de biliniyor.

MIDE RAHATSIZLIKLARINI
ONLUYOR, KALBI KORUYOR
Mide problemini dnleyen bamya, agir1
kolesterol, metabolik toksinler ve agir1
safray1 yakalayip diski yoluyla disar
atmaya fayda sagliyor. Icerigindeki

su yiizdesi sayesinde kabizlik, gaz,
siskinlik ve mide problemlerini
onlemede de etkili oluyor.

Kalbi korumada etkili olan bamyanin
igerisindeki lif, kot kolesterol
seviyelerini diisiirmeye yardimci
oluyor ve bu da kalp sagligina katkida
bulunuyor. Uzmanlara gore bamya
gibi yiiksek lifli gidalar kalp damar
hastaliklari ve felg riskini azaltiyor.
Bamyadaki 6nemli liflerden biri olan
pektin, bagirsaklardaki safra tiretimini
degistirerek kan kolesterol seviyesini
disiirtiyor.

Diyabet tedavisine yardimci olan
bamyanin yeterli titketiminin
sindirimi artirdig1 ve aclik hissini
azalttig biliniyor. Ote yandan lif
bakimindan zengin bir gida olmastyla
da uzmanlar tarafindan diyabet
hastalari i¢in 6neriliyor. Artan lif alim1
kan sekeri seviyelerini kontrol ediyor
ve insiilin duyarliligini artirtyor.
Kanseri 6nlemeye yardimci olan
bamya bir ¢esit protein olan lektin
igeriyor. Yapilan bir arastirma, bu
proteinin meme kanseri hiicreleriyle
savasabilecegini, ayrica kanser
hiicresinin biiyiimesini yiizde 63
oraninda azaltabildigini gostermistir.
Bamyanin folat bakimindan zengin
olmasi da onu kanserden korunmak
icin 6nemli bir besin haline getiriyor.
Caligmalar folat eksikliginin meme,
pankreas, serviks ve akciger kanseri
riskini artirabilecegini ortaya koyuyor.

ZENGIN LiF KAYNAGI
Lif agisindan zengin olan bamya,

A ve C vitaminleri
agisindan da
zengin olan
bamya, folat
icerigiyle
hamilelerde folik
asit ihtiyacini
karsilamaya
destek oluyor.

saglikli yasam ve hastaliklardan
korunmada etkili olurken, bagirsak
hareketlerini diizenlemeye de
yardimci oluyor. Kolesterolit
diizenlemeye yardimci olan bamya,
viicuda faydasi olmayan bakterilerin
viicut icerisindeki etkisini azaltiyor.
Yine igerisinde bulundurdugu bol
miktarda demir ile viicuttaki demir
ihtiyacini karsiliyor. Magnezyum ve
kalsiyum gibi mineraller ile de viicuda
fayda saglarken, mide ve sindirim
hastaliklarini 6nlemeye yardimet
oluyor. A ve C vitaminleri agisindan
da zengin olan bamya,

folat icerigiyle ise hamilelerde folik
asit ihtiyacini karsilamaya destek
oluyor. Saglikli ve dengeli diyetin

yasam | |

Faydalaryla mutfaklarunizdan eksik etmememiz
gereken bir sebze olan bamya, icerdigi yiiksek lif
sayesinde bagirsak hareketlerini kolaylastirarat,
vticudumuzda sindirim surecine yardunct oluyor. 99

bir parcasi olarak bamya tiiketimi,
vitamin ve mineral eksikliklerini
onliiyor; zayiflama diyetlerine katkida
bulunuyor.

Tiim bu faydalarinin yani sira
saclarmizin kabarmasini 6nlemek
i¢in de bamyadan faydalanabilirsiniz.
100 gram bamyay1 kaynatip suyunu
sogumaya birakin. Sonrasinda bu
suyu kullandiginiz sampuana ekleyin.
Bamya icerdigi zengin mineraller
sayesinde sa¢inizin kabarmasini
engelleyerek, hacmini ve parlakligini
artirmaya yardimei oluyor. Giiglii
antioksidan 6zelligi ile viicutta
olusan 6demleri idrar yoluyla atmaya
yardimci olan bamya, ayni zamanda
sivilce olusumunu da nliiyor.

o 1kilogram bamya
o 4 dis sarimsak
e 2sogan
o 3-4 domates
o Yarim su bardag:
zeytinyagi
o 1 tath kagig
biber salcasi
o 2subardag
sicak su
o Yarim limon suyu
o 1 tath kagig1
toz seker
o Tuz

Hazirlanisi:
Bamyalarin saplarini
keskin bir bigakla,

koni bi¢iminde

ZEYTINYAGLIBAMYA (8KIiSiLIK)

keserek temizleyin. tuz ekledikten sonra,
Daha sonra bol tencerenin kapagini
suda yikayin ve kapatin. Orta ateste
stiziin. Sogan yaklagik 20 dakika
ve sarimsaklar1 pisirin. Bamyalar
ince ince kiym. yumusamaya
Domateslerin baslayinca, limon
kabuklarimi suyu ve toz sekeri de
soyduktan sonra ekleyin. Bes dakika
rendeleyin. daha pisirdikten
Tencerenin i¢inde sonra, atesten alin ve
zeytinyagini kizdirin.  sogumaya birakin.
Uzerine sogan ve Piif noktas:
sarimsag1 ekleyerek Bamyalar1
pembelesinceye tavayi sallayarak
kadar kavurun. soteleyin, kasikla
Ardindan salgay1 karistirmayin.

ve rendelenmis Bamyalarin bag
domatesleri ilave kistmlarini koni
ederek koyulagincaya  seklinde kesmek de
kadar pisirin. Kivamu ~ son derece 6nemlidir.
tutmaya baslayinca Tamamen kesip
bamyalar1 da atilan bamyalarin
karisimin igerisine salyalanma

dokiin. Sicak su ve miktari artar.

/
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"BABA,
ARASINDAKI KOP

GOCUK ILE DIS DUNYA

RUDUR"

Cocuk gelisiminde babanin roliint ve dnemini konustugumuz Psikolog ve Oyun Terapisti Emre
Sipahioglu, babalarin ¢ocuklariyla kaliteli zaman gegirmesinin énemini vurguluyor. Sipahioglu,
“Erigkinlikte, ‘Balbam bana yeterince para harcamad..’ diye sikayet eden bir danisan hi¢ gérmedim;
ama 'Babam bana yeteri kadar kaliteli zaman ayirmadi. Beni hi¢ sevmedi.’ diyeni cok duydum” diyor.

Yusuf DURAN

v

Cocugun kisilik olusumu ve
gelisimde babanin rolii ve
onemi nedir?

Aile i¢inde etkili, destekleyici bir
babanin roli ¢ocuklarin her tirli
kisilik olusumu ve gelisiminde
olumlu etki eder. En 6nemli

etki ahlak, inang ve degerler
sistemindedir. Cocugun ahlaki
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gelisiminde otoriteyle olan iliskisi
baba iizerinden sekillenerek gelisir.
Baba, oz giiven (benlik algisi,
kendilik algis1), basarili olma (hayat
ve akademik), sorumluluk, aidiyet-
gliven duygusu, cinsel kimlik
olusumu ve daha pek ¢ok degerin
kazanilmasinda etkili ve kilit bir rol
iistlenir. Babasiyla iliskisi yargisiz

ve kosulsuz tam kabule dayals,
hatalarina ragmen babanin destegini
kendinde hisseden ¢ocuklar ¢cok
daha 6zgiivenli, benlik saygsi,
aidiyet, gliven duygusu gelismis,
kendini ve hayati daha gergekei
degerlendiren bir kisilik yapisi elde
eder. Baba ayn1 zamanda, aile i¢inde
otoritesiyle destekleyici sinir ve



Psikolog ve Oyun Terapisti Emre Sipahioglu

kurallar koyarak gocugun iradesini
cesaretlendiren ve kuvvetlendiren
kisidir. Cesaretlendirirken nerede,
nasil durulmasi, ne yapilip ne
yapilmamasi gerektigini hatirlatan
kisidir. Boylelikle baba, cocugun ayni
anda cesareti ve kendi sinirlarini
Ogrenmesini saglar.

Cocugun giivenli baglanabilmesi
konusunda babanin etkisi nedir?
Baba ile giivenli baglanmanin,
¢ocuklarda akranlariyla sosyal
iletisiminin artmasi, daha az
davranis ve uyum problemleri
goriilmesi ve duygulanim anlaminda
gelisimsel katkilar1 vardir. Giivenli
baglanma, ¢cocugun 6z denetim ve
stresle etkili basa ¢cikma becerileri
gelistirmesine destek olur.

Baba ile ¢ocuk arasindaki giivenli
baglanma, sadece gecirilen kaliteli
zamanin siiresi ile degil ayn1

zaman da igerigiyle de dogrudan
iliskilidir. Icerigiyle anlagilan siklikla
babalarin oyun arkadasi olmasidir.
Ovyun bir ¢ocugun kendini
kesfetmekteki en 6nemli arac1 ve
besin kaynagidir. Dolayistyla gocuk,
kendini kesfederken babasi ona geri

“Baba ile gocuk
arasindaki giivenli
baglanma, sadece
gegirilen kaliteli
zamanin siiresi ile
degil ayni zaman
da igerigiyle de
dogrudan
iliskilidir.”

Cocuklarin benlik algusi, ozgiiven gelisiminde
babadan gelen gert bildirimlerin yapict ya da
yikie etkilert olabilir. 99

gelebilecegi giivenli bir yer olarak,
hayata dair bir giivenlik duygusu
olusturur. Ancak igerik sadece oyun
ile sinirl degildir. Cocugun fiziksel
ve duygusal ihtiyaclarinin farkinda
olmak ve ihtiyaci kargilamak da
igerigin bir parcasi olmalidir. Baba
ile gocuk arasindaki zenginlesen

bir iliski sonucu, “degerli ben” ve
“glivenilir 0” inanislari gelisir ve

bu kisilik olusumu ve gelisimi i¢in
oldukea 6nemlidir. Baglanma,
¢ocugun tiim hayat1 boyunca kendisi
ve cevresi ile kurdugu iliskilerin
altyapisini olusturur. Bir gocugun
hemcinsleri ve karsi cinsler ile olan
iliskileri, ancak kendini degerli
hisseder ve kars1 tarafa giivenebilirse
verimli ve nitelikli olabilir.
Aragtirmalar, icerik olarak zengin
bir iletisimin, stire olarak sinirlt

bile olsa, baba-¢ocuk i¢in yeterli
baglanmay1 saglayabildigini
gosteriyor. Ayrica, hayatin ilk ti¢
yilinda ¢ocuklariyla iyi baglanmas:
olan babalarin, devaminda da
babalikla ilgili kendilerine daha
gtivenli olduklari, benlik saygilar1 ve
ozgiivenlerinin arttig1 bulunmustur.

A —
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Oxford Universitesinde 300 bebekle
yapilan bir bagka arastirmada,
bebeklerle besli gruplarla halka sekli
olusturulmus, babalar da halka i¢ine
oturarak bes dakika boyunca “Ce-
ee” oyunu oynamuslar. Arastirma
sonucunda bebeklerin baglanma
hormonu olan oksitosin hormunu
salgiladiklar1 gézlemlenmistir.
Babalara sunu s6éylemek isterim

ki: Cocuklarinizin anneleri kadar
sizlere de ihtiyaci oldugunu sakin
unutmayin. Erigkinlikte, "Babam
bana yeterince para harcamadu.”
diye sikayet eden bir danisan hi¢
gormedim; ama "Bana yeteri kadar
kaliteli zaman ayirmadi, yanimdaydi
ama bana hep uzakt1 ya da hig bir
sorunumla ilgilenmedi. Zaten beni
hi¢ sevmedi” diyeni ¢cok duydum.

Calisan annelerin sayisinin artmasi
ile babanin aile i¢inde degisen
roliinden bahseder misiniz?
Giintimiizde degisen hayat
kosullarinin etkisiyle anne-babalik
rolii ve ¢ocuk yetistirme yontemleri
farklilagma gostermistir. Gegmis
yillarda babanin evin gecimini
saglayan annenin ise daha

¢ok cocuklarin bakimi ve evin
diizeninden sorumlu oldugu aile
yapist artik degismektedir. Her iki
ebeveynin de ¢alistig1, genellikle

de yogun olarak ¢alistig1, cocuk ile
gecirilecek kaliteli zamanin azaldig1
yeni aile diizeninde rollerin de
farklilagtig1 gozlemlenmektedir.
Degisen aile diizeninde anne

kadar babanin da ¢ocugun
yetistirilmesinde etkin rol almaya
basladigi, babanin tek otorite olarak
kabul edildigi aile yapisindan
kararlarin ailece alindig1 daha
demokratik bir aile yapisina dogru
bir degisim yasandig1 goriilmektedir.
Cocuklarin bu degisen aile
diizenindeki rolii ise daha
belirgindir. Anne-baba i¢in ¢ocuk ile
gecirilen saatler sinirli olsa da aslinda
temel 6ncellik cocugun kisilik
olusumu, egitimi ve gelisimi i¢in
daha iyi firsatlar olugturabilmektir.
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Gegmis yillardaki aile yapisinin
aksine ¢ocuk, ebeveynin merkezinde
yer almaya baglamustir. Giiniimiiz
anne-babalari, cocuklarin
yetistirirken alisilagelmis geleneksel
yontemlerin yerine daha farkli
yetistirme yontemleri kullanmaya
baslamuglardir. Ozellikle gegmis
yillarda aligilagelen "otoriter” anne-
babalik yontemlerine karsilik olarak
ebeveynin ¢ocuga uyum sagladigi bir
aile yapis1 yayginlasmaya baglamustir.
Cocugun ailenin merkezinde oldugu
bu yeni aile yapisinda, anne-babalar
titm imkanlarini ¢ocuklariin
egitimi ve en iyi sekilde yetismesi
i¢in kullanmaya 6zen gosterirken,
ozgiirliik ile sinirsizlik arasindaki
ince cizgiye dikkat etmelidirler.
Temelde giiven duygusunun saglikli
olarak gelismesi icin gocuga sunulan
secenekler kadar belirlenen sinir ve
kurallar da 6nem tagir. Cocuklar
yalnizca yargisiz, tam kabule dayali
net kural ve sinirlarin belirlendigi
ortamlarda giivende hissedip,
gelisme gosterebilirler. Cocuklarin
ebeveyn o6zellikle baba tarafindan
belirlenmis sinir ve kurallara
ihtiyaglar1 vardir.

“BABA YOL GOSTERICI
OLMALIDIR”

Ebeveynin ¢ocuguyla “arkadas”
olmasi durumuna nasil
bakiyorsunuz?

Degisen aile yapisinda dikkat ¢eken
bir diger kavram ise ¢cocuklar:

ile arkadas olan ebeveynlerdir.
Cocuklari ile arkadas olmaya
calisan ebeveynlerin aslinda en
biiyiik istekleri cocuklart ile yakin
bir iletisim kurabilmektir. Gegmis
yasantilarinda anne-babalari ile
yakan bir iliskinin 6zlemini ¢ekerek
biiyiimiis olan ebeveynler kendi
cocuklart ile daha yakin bir iliski
kurmak isteyebilirler.

Cocuklari ile arkadas gibi olmak
i¢in ¢caba gosteren babalarin dikkat
etmesi gereken en 6nemli nokta
babalik roliiniin arkadaglik roltiniin
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“Degisen aile
diizeninde anne
kadar babanin da
gocugun
yetistirilmesinde
etkin rol almaya
basladigi, babanin
tek otorite olarak
kabul edildigi aile
yapisindan
kararlarin ailece
alindi§i daha
demokratik bir aile
yapisina dogru bir
degisim yasandig
gortlmektedir.”

gerisinde kalmamasidir. Ciinkii
¢ocuklarin hayatlar1 boyunca birgok
arkadaglar1 olacaktir ama sahip
olacagi bir tek babalar1 vardir. Ve
¢ocuklar hayati, sorumluluklar:

ve giivenin temelini babalarindan
Ogrenebilirler.

Cocuk ile baba arasinda saglikly,
yargisiz ve tam kabule dayali samimi
bir iletisimin olmasi ger¢ekten
6nemlidir. Cocugun her zaman
babasi tarafindan anlagildigini ve
kabul edildigini hissetmesi kisilik
olusumu ve gelisimini olumlu olarak
etkileyen en 6nemli faktordiir.
Arkadas gibi olmak ise bazen
aradaki sinirlarin kaybolmasina
neden olabilir. Cocuklar her ne
kadar 6zgiir olmak isteseler de

babanin yol gostericiligine ihtiya¢
duyarlar.

Babanin anneden farkli olarak
¢ocuk gelisimindeki katkis1 nedir?
Cocugun gelisimde babanin katkisi
ve etkisi, daha ¢ok babasiz ¢cocuklar
ile yapilan arastirmalardan yola
¢ikilarak degerlendirilir. Cocuk ile
baba arasindaki kaliteli iligkinin
¢ocugun bilissel, sosyal, duygusal
ve cinsel gelisimi tizerinde olumlu
katki sagladigini séyleyebiliriz. Ik
olarak baba ile ¢ocuk arasindaki
destekleyici, yargisiz ve tam

kabule dayali samimi giiven

iliskisi, biligsel becerileri ve okul
donemindeki akademik bagariy1
olumlu olarak etkiler. Babalarin

Cocuklart ile arkadas gibi olmak igin caba

gosteren babalarin dikkat etmesi gereken en
onemli nokta babalik roliinin arkadaslik roliinin
gerisinde kalmamasidir. Ciinkii ¢ocuklarin

hayatlar: boyunca birgok arkadaslar: olacaktir ama sahip olacag
bir tek babalart vardir. 99




annelere gore cocuklarina daha
ozglir davranmak i¢in firsat
verdikleri gézlemlenmektedir.

Bu yaklagim hem biligsel hem

de kisilik olusumu ve gelisimine
olumlu yonde katki saglamaktadir.
Ikinci olarak, sosyal ve duygusal
gelisime katki anlaminda, babalarin
cocuklartyla kurduklar olumlu
yargisiz ve tam kabule dayali samimi
iliskinin, gocugun kisilik olusumu
ve gelisimi tizerindeki olumlu
katkis1 bilinmektedir. Cocuklarin
benlik algsi, 6zgiiven gelisiminde
babadan gelen geri bildirimlerin
yapict ya da yikicr etkileri olabilir.
Benlik algis1 "kisinin kendi degeri
hakkindaki diisiinceleri” hayatin

ilk yillarindan itibaren oncelikle
aileden alinan daha sonra gelisen
sosyal cevre tarafindan desteklenen
geri bildirimler ile olusur. Ailesi
tarafindan yargisiz ve kabul edilen
bir cocuk kendinin degerli bir birey
olduguna inanir, béylece olumlu

bir benlik algis1 gelistirir. Babalarin
rolii bu noktada da oldukga kritiktir.
Babalar ¢ocugun dis diinya ile
kurduklari iligkide koprii rolit
iistlenirler. Babanin onayi, kabulii
¢ocuga dis diinya tarafindan da
kabul edildigi, begenildigi mesajini
verir.

Cocuklar babalari ile kurduklari
iliskide babanin davranislarini,
problem ¢6zme becerilerini, olaylar
kargisindaki davranigsal tepki

ve tutumlarini rol model alirlar.
Babas: tarafindan 6viildigiing,
onaylandigini en 6nemlisi yargisiz ve
tam kabul edildigini hisseden ¢ocuk
6grenmeye ve gelismeye daha agik
olacaktir.

Son olarak ise cinsel rol gelisiminde
babanin katkisina baktigimizda,
cinsel rol ayrimi ¢ocuklarda ii¢
yasinda baglar. Ama bu rol ayrimina
temel olan gozlemler cocugun anne-
baba ile iliski kurdugu ilk andan
itibarendir. Erkek ve kiz ¢cocuk
arasinda dogustan gelen farkliliklar
olsa da saglikli bir cinsel rol gelisimi
anne-babay1 rol model alarak yani

Ozellikle belirtmek isterim ki, kiz cocugun babayla
kurdugu iliski cok onemlidir; ¢unki ilerde karse
cinse ve sosyal hayata karsi given duygusunu
belirler. l.ger bu duygu eksik ve yetersiz kalirsa,

kendisine ve hayata karst yetersizlik duygusu edinir. 99

“Cocuklar her ne
kadar 8zgiir olmak
isteseler de
babanin yol
gostericiligine
ihtiyag duyarlar.”

6zdesim kurarak olur. Cocuklar
farkinda olmadan anne-babalarini
gozlemleyerek bu 6zdesimi
gergeklestirirler.

Kiz ¢ocuklart i¢in babanin 6nemi
farklidir. Cinkil baba, hayatlarinda
tanidiklari ilk erkektir. Bu nedenle
baba ile kurulan iliski gelecekte karg
cinsle kurulacak iligkilerin kalitesini,
aidiyet ve giiven duygusunun seklini
belirler.

“BABA ROLUNUN EKSIKLiGi
KAYIP DUYGUSU OLUSTURUR”

Baba roliiniin yoksunlugu,
eksikligi ya da yetersizligi cocugun
gelisiminde ne gibi olumsuz
etkilere neden olur?

Baba roliiniin yoksunlugu, o

rolii tamamlayabilecek bir erkek
modelin ¢ocugun hayatinda
olmamasi onun kisilik olugumu

ve gelisiminde saglikli bir cinsel
kimlik kazaniminda oldukga
6nemlidir. Erkek cocuk anneyle
arasinda kurdugu yakin iligkiden
babaya yonelerek 6zgiirlesir. Erkek
cocuk kendi cinsel kimligini
babayla gecirecegi kaliteli vakitlerle
saglar. Onu 6rnek alir, erkeklerin
diinyasini onunla 6grenir ve

deneyimler. Bu rol model alma
modelinin gegerli olabilmesi i¢in
anne ve babanin ask, sevgi, ilgisiyle
iligkilerinin ¢ocuk tarafindan

fark ediliyor olmas: gerekir. Aksi
halde erkek ¢ocuk babasinin

yerini alir, annesinin yaninda eg/
erkek olur, bebekligindeki tiim
gligliliigti stirdiiriir. Bu durum

ise, hayatinda kurallara uyamama,
sorunlar kargisinda saglikli
¢Oziimler getirememe, kontrol
edilemeyen duygusal problemlere
ve zor kosullara dayaniklilik
gosterememeye sebep olabilir.

Aile iginde baba roliiniin eksikligi ve
yetersizligi cocukta kayip duygusunu
olusturur. Baba islevinin yoklugu,
yani karar veren, koruyan, disipline
eden, ¢ocugun sosyallesmesini
saglayan rollerin aksamasi manevi
kayiplara yol agar ki bunlarin
baginda aidiyet ve giiven eksikligi
gelir. Clinkii ¢ocuk igin baba

esittir glivendir. Bu ihtiyag erkek
¢ocuklarda erillik roliiniin tam
olarak 6grenilmesi konusunda 6nem
tagirken, kizlarda da erkek roliinii
tanimasi ve olumlu bir hayat imaj1
icin gereklidir. Ozellikle belirtmek
isterim ki, kiz gocugun babayla
kurdugu iliski ¢ok 6nemlidir; ¢iinkii
ilerde kars: cinse ve sosyal hayata
kars1 giiven duygusunu belirler. Eger
bu duygu eksik ve yetersiz kalirsa,
kendisine ve hayata kars1 yetersizlik
duygusu edinir. Psikolojik agidan
bu en 6nemli olumsuz etkidir.
Dolayistyla herhangi bir kayip, eksik
ve yetersizlik durumunda, ailedeki
veya yakin ¢evredeki giivenilir bir
erkek figiiriiniin (day1, amca, eniste,
abi gibi) cocukla kaliteli ve giinlitk
rutin zaman gegirmesinin olumlu
katki saglayacagini soyleyebiliriz.
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Evinizin veya ofisinizin bir kdsesini ya da balkonunuzu, gigekler ve cesit gesit bitkilerle dolu
glzel bir bahceye donistiirmeye ne dersiniz? Pandemi déneminde sikintilarinizi biraz olsun
dagitip derin nefes alabileceginiz, yemyesil bir kose yaratmak elinizde...

inci NESELI 0ZOGLU
v

tim diinyada etkili olan

koronaviriis pandemisi

nedeniyle insanlarin
hayatinda koklii degisiklikler oldu.
Kisitlamalar sonucu evde gegirilen
zaman uzadikea aligkanlhiklar
farklilasty, yeni yeni ugraslar, hobiler
ortaya ¢ikt1. Evde ya da is yerinde
cigek, bitki hatta kiigtik sebze ve
meyveler yetistirmek, onlarin

Pandemi
doneminde bitki
yetistirme, yemek
pisirmenin bile
onine gecti.

bakimini yapmak son zamanlarin

en dinlendirici ugraslar1 arasinda

yer ald1. Tarim Danismani Harun
Karakus, bitki, ¢icek yetistirme ve
bakimini bir hobiye doéniistiiriip vakit
gecirmek isteyenlerin sayisinin her
gegen giin arttigini soylityor. Karakus,
cigeklerin ve diger farkls bitkilerin
solmasi, hayat siirelerinin kisa olmas,
canliliklari ve parlaklariyla ilgili

sorunlarimn, bu dinlendirici ve keyifli
ugrasin oniindeki en 6nemli sikintilar
olduguna dikkat gekiyor.

Tarim Danigmani Harun Karakus,
pandeminin yalniz ¢igek degil,
sebze-meyve yetistiriciligine ve
evde tarima da ilgiyi artirdigini
soylityor. Tiim diinyada insanlarin
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Tarim Damigmani Harun Karakug

bu konuya yoneldigini dile getiren
Karakus sozlerini soyle siirdiiriiyor:
“Gegtigimiz y1l Ingilterede yapilan
bir aragtirmaya gore; pandemi
déneminde televizyon seyretmenin
ardindan gergeklestirilen ikinci en
popiiler aktivite; bitki yetistirme

ve evde tarim yapma. Amerika

ve Kanadada yiiriitiilen baska bir
aragtirma, her iki kisiden birinin
(ankete katilanlarin yiizde 511)
pandemi déneminde evinde en az bir
tiir meyve ya da sebze yetistirdigini
gosteriyor. Bu kisilerin ytizde 17,41
pandemiyle birlikte evde ilk kez sebze
ya da meyve yetistirmeye basladigini
soylityor” Tarim Danismani Harun
Karakug'tan evinde veya is yerinde
kii¢iik bir bahge olusturmak,
balkonunda organik meyve veya
sebze yetistirmek ya da evde tarim
yapmak isteyenlere bazi 6neriler
aldik.

Yetistirmek istediginiz bitkiyle ilgili
ayrintil bilgi edinin

Eger toprak ve bitki yetistiriciligiyle
ilgili deneyiminiz yoksa 6ncelikle
bitkileri ya da yetistireceginiz sebze
ve meyveleri tantyin. Ciinkii her
bitkinin, sebzenin ve meyvenin
kendine 6zgii iklim, toprak ve
yetistiricilik 6zellikleri var.

Gerekli kosullar1 yaratin
Yetistirilecek bitki, meyve ya da

Evde ya da is
yerinde gigek,
bitki hatta kii¢ik
sebze ve meyveler
yetistirmek,
onlarin bakimini
yapmak son
zamanlarin en
dinlendirici
ugraglari arasinda
yer aldi.

sebze i¢in gerekli ortam ve kosullarin
saglanmasi 6nemli. Kokleri ve
yapraklar1 i¢in uygun 15181n
saglanmasi, mekanin diizenlenmesi,
uygun biiyiikliikte saks1 ya da alan
kullanimy, giinesi ¢ok sevmeyen
bitkiler yetistirilecekse semsiye ya da
tente kullanilmasi, topragin nemli
kalmasinin saglanmasi gibi noktalar,
oncelikle dikkat edilmesi gereken
unsurlar arasinda.

Dogru topragi secin

Yetistirmek istediginiz bitki i¢in
toprak verimli, fazla suyun tahliye
edilmesi igin iyi drene edilmis ve
besin elementleri bakimindan zengin
olmal1. Uygun topragy, bahge iiriinleri
satan magazalardan kolayca temin
edebilirsiniz.

Sabirli olun

Her yasta, zevkle yapabileceginiz

Sardunya: Balkon ve bahgelerin
en ¢ok sevilen, en sik yetistirilen
gigeklerinden sardunya, hem
dayanikli hem de dort mevsim
yasayabiliyor.

Petunya: Giizel kokularyla
bilinen petunyalar ilkbahardan
dondurucu soguklar gelene
kadar cigek agarlar ve renk
ciimbiigleriyle balkonunuzu
senlendirirler.

Gardenya: Giizel kokulu

bu narin ¢icek, ilkbaharda ve
sonbaharda ¢igek agar;

ancak kigin 15 derecenin
altinda bulunmamas: gerekir.
Begonya: Yetistirilmesi ve
bakimu kolay bir ¢icek olan
begonya, sabah giinesini sever,
riizgar1 sevmez.

bu rahatlatict hobiye, yetistirmek
istediginiz bitki, sebze ya da
meyvelere zaman ayirin, sabirl
olun. Bitylimelerinin her agamasini
gozlemlemek ve ortam kogullarinin
devamliligini saglamak ¢ok onemli.
Bitkilerin hayat siiresini uzatan
formiiller kullanin

Bakim setleri ve tirtinleri, bitki
yetistirirken yasadiginiz sorunlara
birkag giinde gozle goriiliir ¢oziimler
sunar. Formiillerinde bulunan
maddeler ve vitaminler sayesinde,
bitkilerin besin ihtiyacinin tamamini
kargilar. Bitkilerin hayat siiresinin
uzamasiny, yapraklarmim daha

yesil ve saglikli olmasini, canlilik ve
parlaklarinin artmasini saglarken,
ayn1 zamanda zararli boceklerin

de bitkinlerden uzak durmasina
yardimeci olur.

Kalango: renkleri ve parlak
yapraklariyla gosterisli bir
¢igek olan kalanso, aydinlik ve
havadar ortamlarda uzun siire
yasar ve sonbahardan baglayip
yaz bagina kadar ¢igek acar.
Cam giizeli: Pencere onlerinde
daha giizel yetistigi icin bu
ismi alan bu ¢igegi aydinlik ve
glinesli bir ortamda tutmal,
yazin bol miktarda su vermeli ve
sicak havalarda yapraklarina su
piskiirtmelisiniz.

Agelya: Renkli ve kokusuz olan
bir ¢igek olan agelya, aydinlk,
golge ve serin yerlerde yetisir.
Yasemin: Giizel kokusuyla
bilinen yasemin ¢iceginin evde
yetistirmeye en uygun tiirleri
Arap yasemini, pervane ¢igekli
yasemin ve sar1 yasemindir.

Amerika ve Kanada’ daki arasturma, her iki
kisiden birinin pandemi doneminde evinde en az
bir tur meyve ya da sebze yetistirdigini gosteriyor.
Bu kisilerin yuzde 17,4t pandemiyle birlikte eode
ik kez sebze ya da meyve yetistirmeye baslachgn soyliyor.

HAZIRAN 2021 | 61



KEREM ALISIK:
“BABALAR DUA
GIBIDIR; ARTIK
GORUNMEZ
OLSA DA
DOKUNUR
EVLADINA...”

BEYOGLU'NDA
SINEMAYA
YOLCULUK:
ATLAS 1948
_ISTANBUL

SINEMA MUZESI

BiR YANIYLA
MARMARALLI, BiR
YANIYLA EGELI:
BALIKESIR



BiLIM ADAMI,
GEZGIN VE SIGARA
KARSITI BiR
AKTIVIST:
PROF. DR.
ORHAN KURAL

O O

UNUTULMAZ
POLISIYELER




‘Babalar dua gipidir; art
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Turk sinemasinin iki unutulmaz oyuncusu Sadri Alisik ve Colpan ihanin oglu, sair ve yazar Atilla
ilhan'in yegeni, oyuncu, sair ve seslendirme sanatcisi Kerem Alisik ile Babalar Giinii vesilesiyle
cok 6zel bir sohbet gerceklestirdik. Babasi Sadri Alisik’la olan iligkisini ve “O benim efendim...”
dedigi oglu Sadri Alisik ile olan bagini konustuk; hayata dair icten paylasimlarini dinledik.
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Sizi ge¢mis yillara gotiirmek
istiyorum. Nasil bir ¢cocukluk
gecirdiniz? Boyle 6zel bir ailenin
mensubu olmak size neler
hissettiriyor?

Babam mesafeli bir adamdu. O hos
sohbet iyi yiirekli adam ogluna
kars: sertti. Ayaklarimin tizerinde
durmam, kendim olabilmem,
zorlugu tanryabilmem i¢in kendine
gore boyle bir davranis bi¢imi vardi.
Beni uyurken severdi. Hatta onu
bile gostermek istemeden... Ah
canim annem nasil da aramizda

bir tampon gibi dururdu. Ben
babamin beni yetistirme seklinden
gayet memnunum. Ben gocukken
arkadaslarimin pek ¢ogu, apartman
gorevlilerinin ¢ocuklartydi. Benim
de dostlarim onlar oldu. Ben
babamdan bunu 6grendim. Zeytini,
ii¢ lokmada katik etmeyi, oniine ne
konulursa onu yemeyi 6grenmis
olmak kiymetli. Benim asla
ayricaliklari olan biri gibi yetismemi
istemedi. Ne de iyi yapti. Ama

bu aileye ait olmanin zorlugunu,
gene bu aileden kolaya ¢evirmeyi
6grendim. Felsefem suydu;

tipki Mevlananin soyledigi gibi
“Direnmek yagamaktir...” Savagmayi,
direnmeyi ve miicadele etmeyi bana
ailem 6gretti. Kendime de haksizlik
etmeyeyim. Sans, insana biitiin
nimetleri verse de yine de insana
onu tadacak burun gerekir. Kotiiciil,
kiskang, sadece diinyaya gelme
sansindan dolay1 kem gozle bakan

“Sadri Alisik ve
Colpan ilhan'in
oglu olmak, benim
icin diinyanin en
biyiik onuru,
gururu... Onlara
minnettarim.”

zihniyete kars1 (ki bugiin de bunlarla
kargilagmaktayim zaman zaman da
olsa) zorlu siireclerim oldu. Soyle
bir 6rnek vereyim; gocukken bile
okulda iyi not aldigimda, “E tabii
Sadri Aligik’la Colpan {lhan’in

oglu, onun icin iyi not veriyorlar”
deniliyordu. Tiim bu zorluklarin
tistesinden geldim. Sanata sarildim.
Sanat her seyi halleder...

Babaniz sanat yasaminda var
olmaniz i¢in sizi destekledi mi?
En biiyiik pismanligim, babamin
oyuncu oldugumu gérememis
olmasidir. Colpan Ilhan, bu konuda
bana cesaret veren ve oyuncu
olmam i¢in beni yiirekten tesvik
eden bir anneydi. Ikisi de bir
yerlerden beni mutlaka goriiyordur,
duyuyordur. Futbola olan
merakim vardi, kendimi futbolda
kanitlamay diisiiniiyordum. Zor
bir sey boyle bir ailenin ortasina,
gobegine diigmiissiin. Kendini
kanitlamak ve saglam durabilmek
i¢in iki defa yasamak zorundasin
ve dolayisiyla ben dnce futbolla
kendimi kanitlayayim derdine
diismiistiim. Oyunculuk da ondan
otiirii geg baslad ve babam da
bana birakti. Deseydi ki “Oglum
git oyuncu ol” bu bize emir gibi
gelirdi, giderdik. Ama o dyle
demedi, kendi hiir irademe birakt.
Ben de futbolun i¢ine girdim,

o yiizden, o zaman biraz uzad:.
Oyunculuga babamin vefatindan
sonra baglamam, beni hep sanatin
i¢cinde gormek isteyen babama
birka¢ misra birakamamam, onun
kalbine sanatimla dokunamamam,
sanatsal ugraslarimi hig bilememesi,
hig tanik olamamasi, sinemde hi¢
kapanmayan bir yaradir.

Sadri Alisik ve Colpan ilhan'in

oglu olmak size nasil bir
sorumluluk yiikledi? Babanizla

olan iliskiniz nasildi?

Sadri Aligik ve Colpan Ilhan'in oglu
olmak, benim i¢in diinyanin en biiyiik
onuruy, gururu... Onlara minnettarim.
Benim annem, babam olduklar1 i¢in
ve beni yetistirirken yagamin gercek
yuziinii 6grettikleri i¢in... Bazi
geceler eve ¢ok ge¢ donerdim. Babam
hala oturuyor olurdu. “Gel bakalim,
konugalim. Neler oluyor, anlat!” derdi.
Ben onu 6pmeye bile utanirken, nasil
olur da goniil maceralarimi anlatirdim
ona? Hemen bir bahane bulur,

yataga giderdim. Ciinkii babamdan
¢ok ¢ekinirdim. Ama saygidandi

ona dokunamayisim. Babam, 6liim
dosegindeyken bile ona doya doya
sartlamadim. O, benim igin giines
gibiydi. I¢imi 1sitirds, aydinlatirds

ama tutamadigim, dokunamadigim

bir yerdeydi.

Dijital medya ve ana akim

medya rekabetini nasil
degerlendiriyorsunuz?

Ben rekabet olarak degil ¢esitlilik
olarak goriiyorum. Sektoriin alternatif
platformlara ihtiyaci var. Yeniliklere
ve gelismelere agik olursak uyum
saglayabiliriz. Bu her sektorde

boyle elbette. Dijital platformlarin
¢ogalmasinin hem sektor
¢alisanlarinin istihdami hem de Tiirk
kiltiirtinii dinyaya tasimada 6nemli
bir arag oldugunu disiiniiyorum; ve
ben de takip ediyorum.

Dizi, film, tiyatro olarak
degerlendirdiginizde kendinizi

en ¢ok hangi alana yakin
hissediyorsunuz?

Ayirmam miimkiin degil. Ayni koltuga

Babam, olum dosegindeyken bile ona doya
doya sartlamachm. O, benim igin giines gibiyd.
Icimi wsitirdy, aydinlatirdi ama tutamadigon,

dokunamadigum bir yerdeydi. 99
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birden fazla karpuz sigdirmaya
galismak zor degil mi diyebilirsiniz.
Fakat bizi calismak kurtarir. Ben hep
buna inandim. Ama ¢aligmayi hatta
yliksek tempoda ¢aligmayi diyelim,
hi¢ 6zlemedim. Ciinkii 6zlemek i¢in
ikimizin de ayr1 diismesi gerekir.
Calismak ile ben yol arkadastyiz.
Ikimiz de mutlulugun bir vars degil
bir yolculuktan ibaret oldugunu iyi
biliyoruz. Zaten benim yagamaktan
anladigim tiretmek, ¢alismak ve
yorulmak...

Hayatimizda dayiniz Attila
lhan'dan feyz aldiginiz noktalar
neler oldu?

Dayim benim en biiyiik
sirdagimdi. ... i1k agklarimy, ilk
siirlerimi hep onunla paylasirdim.
Sadece kendime ayirdigim seyleri
paylastigim tek insand1. Onun bana
soyleyecekleri hep ¢ok 6nemli ve
degerliydi. Onu dikkatle dinlerdim.
O da beni 6yle dinlerdi.

Marka bir ailenin marka bir ismi
olarak Kerem Alisik kendisini nasil
marka haline getirdi?

Annem ve babam beni prensiplerine,
hayat felsefelerine, diinya goriislerine
uygun sekilde yetistirmek icin
gereken her seyi yaptilar. Sevmeyi,
inanmayl, giivenmeyi, cesaret etmeyi
ve direnmeyi 6grettiler; az ey mi?
Ben de igimle, disimla 6grenmek
i¢in kendimi par¢aladim.

Oglunuz Sadri ile baba-ogul
iliskiniz nasildir? Oglunuzla nasil
zaman gegiriyorsunuz?

Oglumla olabildigince kaliteli

ve giizel zamanlar gecirmeye
calistyorum. Benim kivancim, benim
canimdir o. Annemin, babamin bana
Ogrettigi sevgiyle seviyorum onu...
Sadri benim efendim... Hayata

hep giiliimseyerek bakar. Bir insan1
sevecekse, 6nce durusunu, hayata
bakisini, hayata kafa tutusunu,
vicdanini, vefasini sevmeli ya
insan... Bu tanimlamaya Sadri

iyi bir 6rnek. Ogrendiklerimin ve
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“Babam mesafeli
bir adamdi. O hos
sohbet iyi ytrekli
adam ogluna
kars! sertti.
Ayaklarimin
iizerinde durmam,

kendim olabilmem,

zorlugu
taniyabilmem igin
kendine gore
boyle bir davranis
bigimi vard.”

ogrettiklerimin yansimasi budur.
Duruslu, giiliislii, gabali ve soru
soran bir ¢ocuk olmustur. Sadri’yle
akliniza gelecek tiim sporlar1 beraber
yaptik, yapmaya da devam ediyoruz.
Favori dalimiz futboldur. Hatta
ayn1 takimda oynarken kaptanligini
da yapmigimdir. Televizyondaki
biitiin maglari, 6zellikle
Fenerbahg¢enin maglarini izlemek
en biyiik eglencemizdir. Yiizme
yariglarindan, iddiali basketbol
maglarina, yaz tatillerinden
oyunculuk ¢aligmalarina uzanan
hig kopmayacak sekilde siki bir
iletisimimiz var. Yemek yemekten
sohbet etmeye, kahve igmekten
spor yapmaya giden dostane
paylasimlarimizi, kalbimizde
pamuklara sarip saklariz.
Aligkanliklarimizla yasayan,

tek insandi. 99

aligkanliklarimizi yasatan, yanimizi
cok severiz. Alisik oldugumuzdan
mi acaba... Kardesim, arkadagim,
Ogrencim, hatta bazen de abim
olur kendileri... Onunla ilgili
siralamamda oglum durumu en
sonda kalabilir yani...

COVID-19 nedeniyle geri
planda kalan kiiltiir ve sanatin
tekrar eski giinlerine donmesi
icin neler yapilmasi gerektigini
diisiiniiyorsunuz?

Kiiltiir sanatla ilgilenen ve

bu isle hayatini idame ettiren
herkes, sahnede olan oyuncudan
teknik ekibe, sahne arkasindaki
emekgi kardeslerimizden oyun
yazarina, yonetmenine kadar

¢ok etkilendi. Sahneden uzak
kalmak elbette hepimizi tizdi.

Bir 6zlem duyuyoruz ama

bu olaganiistii bir siire¢. Bu
slirecte ben ve meslektaslarim,
arkadaslarim ne kadar az zarar ile
atlatabilirsek o kadar mutlu oluruz
diye diisiintiyorum. Sahneden
uzak kalmak, sevdigimden uzak
kalmakla esdeger benim igin.
Zorunlu bir dénem, o yiizden

en kisa zamanda sahnelere geri
donmeyi dilerim herkes gibi.
Ciinkii ben sanatin iyilestirici
giicii olduguna inananlardanim.
Kiiltiir sanat faaliyetlerinin, hangi
sartlarda baslayacagina, baglayip
baglamayacagina toplum bilimciler,
saglik bilimciler, yetkililer ve
uzmanlar karar verecekler. Onlar
ne zaman baglanmasi gerektigi
konusunda bilgi verdiklerinde
kararlarini uygulayacagiz. Ne 6nlem
almamuz gerekiyorsa, bize ne gibi
direktifler gelirse onlar1 uygulayip
yerine getirecegiz. Insan saghg1 her
seyden degerli bunu biliyoruz.

Dayun benim en biiyiik sirdasimd... Ik
asklarumu, ilk siirlerimi hep onunla paylasirdim.
Sadece kendime aywrdigun seyleri paylastigun



Bagimliliklar konusunda
diisiinceleriniz nelerdir?

Her tiirlii bagimlilik, insanin
ozgurligiinii ve diisiinme giictinii
kasitlar. “Baglan ama bagimli olma
diye bir sz vardur. Bir insana,

bir maddeye, paraya, actya, her
neye bagimliysa insan, bir giin
ondan ayrilacagini bilmeli. Ciinki
unutmayalim ki her bagimlilik
bir merakla baglar. Ozgiirliigiin,
bagimsizligin miicadelesini veren
ruhumuz, bagimlilik halinde bir
koleye dontigebilir. Bagimlilik,
bagimliya o an i¢in hayati daha
iyi gosterebilir ama diger yandan
kalan her seyin i¢ini bosaltabilir.
Yasamdan vazgecisi gizlemek icin
maddeye degil sonsuz sevgiye
sigialim. Nefes alabilmenin
kiymetini bilerek yasami tatmak,
tatmay1 bilmiyorsak 6grenmeyi
istemek, her anin degerini bilmek
ve buna stikretmek... Tim
bunlar1 yasamamak i¢in bilingli ve
bilingsiz tercihlerimizin sonucu
olan bagimlilikla miicadelede,
gergeklesecek tiim ¢aligmalar1 son
derece destekliyorum.

1

Bagimliliklarin tedavisinde sanatin
iyilestirici bir giicii oldugunu
diisiiniiyor musunuz? “Sanat
iyilestirir ve birlestirir.” sozii size
ne ifade ediyor?

Sanat, insan1 onarir, iyilestirir.
Sanata sarilinca, biitiin bu zorluklari
atlatabilirsiniz. Ben hep oyle

yaptim. Sanatin terapi giiciinden
yararlanmak adina bagimli olan tiim
bireylere ulasmalryiz. Bu konuda
bakanliklar ve yetkililer bircok proje
gergeklestirdiler.

Kerem Alisik setinin olmadig:
giinlerde bir giiniinii nasil yasar?
Her zaman evde ve ailemin i¢inde
huzur buldum, simdi de buna
degisik bir cevabim yok ama degisen
bir sey var... Artik ben kaldigim yere
ev degil barinak diyorum. Ciinkii
evleri yuva yapan kokusunu veren
icindeki aile sicaklig1. Herkes bir

Oyunculuga babamin vefatindan sonra
baslamam, beni hep sanatin i¢inde gormek
isteyen babama birkag misra birakamamanm,
onun kalbine sanatimla dokunamamam,

sanatsal ugraslarimi hi¢ bilememesi, hi¢ tanik olamamasu,

sinemde hi¢ kapanmayan bir yaradur. 99

“0glum benim
kivancim, benim
canimdir.
Annemin, babamin
bana dgrettigi
sevgiyle
seviyorum onu...
Sadri, benim
efendim...”

giin gidiyor, insan kendine kalryor
ya, ben de kendime kaldim. Kendi
kendimin pesini biraktim artik.

Bir kere kafami dinleyeyim dedim,
onun da binlerce derdi varmus...
Anlatmaya baglayinca ondan da
vazgestim. O giinden sonra kafami
da dinlemiyorum... Ne mutlu bana
ki, kardesim yanimda, yani oglum.
Ayrica her sabah yagmur ¢amur
demeden yaptigim yiiriiyiis ve
kosular, benim en huzurlu oldugum
zaman dilimleri. Formumu da

bu zamanlar i¢inde hayallerimin
pesinden kosarak koruyorum.

Son olarak Babalar Giinii
mesajinizi alabilir miyiz?

Benim bir yanim umut bir yanim
hiiziin koktu hep... Iki yanimi da
annemin babamin bana 6grettigi
sevgiyle sevdim ben. Bir yanim
i¢indeki tomurcuga cigegini act1. Bir
yanum i¢indeki 6zleme ¢icegini att1.
Atilan ve agilan her gigek ruhlarina
gitsin... Clinki biitiin ¢icekler bilir ki;
“Babalar dua gibidir; artik gériinmez
olsa da dokunur evladina”” Sehit olan,
evladini sehit veren, babasiz kalan
evlatlarin, evlatsiz kalan babalarin ve
tiim babalarin bugiinii kutlu olsun...
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~ BEYOGLU'NDA
SINEMAYA YOLGULUK:
ATLAS 1948 ISTANBUL
SINEMA MUZESI

Istanbul'un ve tilkenin ilk sinema miizesi Atlas 1948 Istanbul
Sinema Miizesi, gegtigimiz aylarda gosterisli bir térenle kapilarini
ziyaretcilere acti. Atlas Pasaji'nda, Atlas Sinemasi'ni da icine alan
miize, ziyaretgileri, tarihi yapinin titiz bir restorasyonla giin 1sigina

cikan g6z alici guizellikleri esliginde bir Yesilcam nostaljisine

Yazi ve fotograflar: Gokce CICEK
v

okaga acilan sinemalarin,
S cogkusu tiim gehre

yayilan festivallerin,
galalarin, aktoriiyle, aktristiyle,
figiiraniyla Yesilcam’'in ve tabii
ki sinemaseverlerin merkezi
Beyoglu... Istiklal Caddesi’ni
Taksim Meydanidan Tiinele kadar
adimladigimizda sadece sinemalara
girip cikarak, gosterimden gosterime
kosarak, afisler arasinda kaybolarak
bile tiirlii yolculuklara ¢ikabildigimiz
Beyoglu... Simdilerde o giinler biraz
geride kalmis gibi goriinse de her
zaman kiillerinden dogabildigini
bize tekrar tekrar gosteren Beyoglu,
tiim kaybettiklerine karsin
hayatimiza dokunan giizellikleriyle
Istanbul'un damarlarina oksijen
tasimaya devam ediyor. Yakin
zamanda Atlas Pasajrnda agilan Atlas
1948 Istanbul Sinema Miizesi, hem
Beyoglunun hem de sehrin yeni
¢ekim merkezlerinden biri olmaya
aday. Pandemi kisitlamalarini

68 | Yesilay

davet ediyor...

Mizenin girig kati,
Yesilgam'a 6vgii
kati olmug
diyebiliriz. Cok
sevdigimiz Adile
Nasit'in, Hababam
Sinifi'ndaki
“Hafize Ana”
tiplemesine hayat
veren balmumu
heykeli, nostaljik
bir esintiyle bizi o
yillara goturyor.

saymazsak, Beyoglunda son aylarin
en yogun ziyaretgi trafiginin Atlas
Pasajrnda yasandigini soyleyebiliriz.
Sehrin pasaj kiiltiiriiniin en giizel
orneklerinden biri olan Atlas Pasaji,
bildiginiz tizere Atlas Sinemasrna da
ev sahipligi yapiyordu ve bu sinema
70 yillik tarihiyle Istanbul’un en
eskilerindendi. Iki y1l 6nce baslayan
titiz bir restorasyon ¢aligmasinin
ardindan simdi ise sinema miizesi
olarak karsimizda. Ustelik bu miize,
sadece Istanbul'un degil ilkenin de
ilk sinema miizesi...

KISLIK SARAYDAN

SINEMA MUZESINE...

Miizede bizi nelerin bekledigini
anlatmadan 6nce Atlas Pasajrnin

ve sinemasinin tarihine dogru kisa
bir yolculuga ¢ikarak hafizamizi
tazelemek yerinde olacaktir... Burast
1870 yilinda Istanbul'da ¢ikan bityiik
yanginda hasar gérmiis ve Sultan
Abdiilaziz zamaninda is insani

Agop Kogeyan tarafindan yeniden
restore ettirilip kislik ev olarak
kullanilmistir. Binanin bugiin pasaj
olarak kullanilan zemin katinda o
zamanlar at ahir1 bulunuyormus.
Burasi sonrasinda bir de at
cambazhanesi olarak islev gormiis.



1932'de gegirdigi kapsamli bir
onarimin ardindan eglence ve sanat

ze, Turk sinema tarthi ile bugiiniin teknoloyisini
merkezi haline gelen Atlas Pasajinda, guizelce sentezlemis. Dyital arsivde sekiz bin 406
19 Subat 1948 de bin 860 ldsilik Silm, 31 bin 106 oyuncu, yonetmen, senarist ve

kapasite ve 35 loca ile Beyoglu'nun - . .
enpbiiyﬁk e yapunct yer alyyor. Kullanidlan bu sistem, diinyada

Sinemast agilmus. Yine 1948de Kulis | t/klerden birt olma ozelligine sahip. 99
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ALIYE RONA
SAZIYE MORAL
we

Bar Restoran, 1951'de ise Kiigitk
Sahne Tiyatrosu Istanbullularla
bulusmus... 1985'te Hazine'ye
devredilen sinema o zamandan bu
zamana Tiirker Inanoglu ve irfan
Atasoy tarafindan isletiliyordu. ..
Burada 6zetledigimiz unsurlarryla
Atlas Pasaji ve Sinemasi, sehrin
kiiltiir sanat hayatinin nabzini tutan
en 6nemli duraklarindan biriydi. ..
Gorityorsunuz ya sadece bir bina bile
bize sehrin hafizasina, gegmisine dair
ne ok sey soyliiyor. ..

Senelerce pasaja yoneldigimizde
once film afislerini, sag tarafta
sinema gisesini, hemen yanindan
sinemaya dogru uzanan
merdivenleri, sol tarafta ise Kuigiik
Sahne’nin giris tabelasini gordiik.
Bunlar artik yok... $imdi ise bizi
restorasyonla 151l 151l parlayan
pasajin tarihi, mimari unsurlari

ve miizenin habercileri karsiliyor.
Miizeye giris yapacaginiz giseler
solda. Iginde kitap satist da yapilan

70 | Yesilay

§ ASKIN SAATI :
= GELINCE M

bir miize kafe de yeni donemin
stirprizlerinden. Pasajin ilerisindeki
magazalar, diikkanlar ise aynen
duruyor... Restorasyonun olduk¢a
titiz bir sekilde yapildig1 daha
giriste hissediliyor. Belki de uzun
yillar ok sik gordiigiimiiz i¢in
artik gozlerimizin alistig: siitunlar,
tavan siislemeleri, restorasyonla
birlikte biz buradayiz diyerek
dikkatleri tizerlerine gekiyorlar
artik. Giseden biletinizi alip

soldaki merdivenlerden miizeye
yoneldiginizde ise gozlerinizi
duvarlardan, tavan siislemelerinden
alamamaya basliyorsunuz; binanin
stislemeleri, orijinal halinden

kalanlar olabildigince korunmus
ve bunun goriilmesi itinayla
gozetilmis. ..

HEM NOSTALJI HEM DE
ARTIRILMIS GERCEKLIK...
Miizenin giris kati, Yesilcan'a
6vgii kat1 olmus diyebiliriz.

Cok sevdigimiz Adile Nasit'in,
Hababam Sinifrndaki “Hafize Ana”
tiplemesine hayat veren balmumu
heykeli, nostaljik bir esintiyle bizi
o yillara gétiiriiyor. Bir elindeki
tepside Tiirk kahvesi, 6teki elinde
okul ziliyle her an katlar arasinda
kosturacakmus gibi duruyor. Ona
Tosun Pasa filmindeki tiplemesiyle

Ust katlara ciktikea sinema sanatuun tarih
igindeki yolculugunu yansitan sinema arag
gereclert, Tirk sinemasimin unutulmaz filmlert,
oyunculart ve yonetmenlerine ayrilms duvarlar,

vitrinler gortyorsunuz. 99



Kemal Sunal'in balmumu heykeli
eslik ediyor... Hemen ileride de
devasa Gulyabani heykeli... BuKkat,
sizi uzun stire burada tutacak cesitli
dijital uygulamalarla dolu. Dilerseniz
yesil perdede fotograf cekimi
yaparak kendinizi sevdiginiz bir
Tiirk filminin sahnesine 1inlayabilir
ya da ahizeli telefonu kaldirarak
farkl Yesilcam filmlerinde gegen
telefon konusmalarina kulak misafiri
olabilirsiniz. Video gosterileri,
tabletler yardimiyla Istanbulda
gekilen film sahnelerini harita
iistiinden izleyebileceginiz dijital ve
interaktif uygulamalar, {i¢ boyutlu
film sahnelerinin oldugu vitrinler
gibi pek ¢ok oyunlu ve eglenceli
alan var...

Miize, Tiirk sinema tarihi ile
bugiiniin teknolojisini giizelce
sentezlemis. Dijital arsivde sekiz
bin 406 film, 31 bin 106 oyuncu,
yonetmen, senarist, yapimci

yer aliyor. Kullanilan bu sistem,
diinyada ilklerden biri olma
ozelligine sahip. Ust katlara ¢iktikca
sinema sanatinin tarih igindeki
yolculugunu yansitan sinema

arag geregleri, Tiirk sinemasinin
unutulmaz filmleri, oyuncular1 ve
yonetmenlerine ayrilmis duvarlar,
vitrinler goriiyorsunuz. Uzun bir
vitrin de uluslararasi 6diillere
ayrilmis: Nuri Bilge Ceylan'in Altin
Palmiye’si, Semih Kaplanoglu'nun
Altin Ayrsi, daha kimler kimler...
Bir odada Tiirkan Soray ve Sadri
Aligik gibi sinemamizin simge
oyuncularinin kariyerinde

6nemli yer tutan bir filmindeki
(6rnegin Dila Hanim) kostiimleri
sergilenirken, bazi yonetmenlere ait
(Liitfi Akad, Memduh Un gibi) sahsi
esyalara ya da gekim senaryolarina
rastlamamiz da hos bir stirpriz.
Salonlardan birinde Tiirk sinemasina
ait senaryolar, afisler, Tirk film
arsivi tiyelik kartlari, fotograflar
gibi belgeler sergileniyor... Evinde
¢tkan yanginda hayatini kaybeden
yonetmen Bilge Olga¢'in yangindan
kurtulan senaryo ve defterleri de

Miizenin dst
katindaki sinema
kiitiphanesi hem
sinema 6grencileri
hem de sinema
meraklilari igin
onemli bir kaynak
olacaga benziyor.

edilmis. 99

miizede yer aliyor... Uzun lafin
kasas 6zellikle yeni kusaklar mutlaka
buray: dikkatle gezmeli.

COK YONLU BiR SINEMA
ARSIVi, GOZ ALICI BiR
MIMARI...

En st katta, gegici sergiler
bolimiinde ise Tiirk Sinemas:
Arastirmalari tarafindan hazirlanan,
Barig Saydam'in kiiratorlagtinii
yaptig1 "Karagoz'den Giintimiize
Temaga: Osmanli'da Sinematografin
Yolculugu" baglikli sergi yer aliyor.
Burada Miinir Ozkuldan meddahlig
dinleyip, golge oyunu Karagozden
itibaren ortaoyununu da atlamadan
tiyatrodan sinemaya gegisin
kronolojisini videolar, fotograflar ve
belgeler esliginde takip edebilirsiniz.
Ayrica belirtmeden ge¢meyelim,
miizenin st katindaki sinema
kiutiiphanesi hem sinema 6grencileri
hem de sinema meraklilar1 i¢in
6nemli bir kaynak olacaga benziyor.
“Peki ya Atlas Sinemasi nasil?” diye
sordugunuzu duyar gibiyiz. Onu da
anlatalim... Onceden, biri biiyiik,
ti¢ ayr1 salona boliinmiis olan Atlas
Sinemas1, 1948deki hali temel
almarak tek bir bityiik salon olarak
restore edilmis. Sinemanin girisi

Onceden, biri biiyiik, iic ayri salona bolinmiis
olan Atlas Sinemast, 1948’ deki hali temel
alinarak tek bir buiyiik salon olarak restore

onceden bulundugu yerde, pasaja
girildiginde sag tarafta kaliyor. Ses
diizeninden localarina, fuayesine
kadar tepeden tirnaga yenilenen
tarihi sinema, daha ok 6zel galalar,
davetler icin kullanilacakmis, onun
disinda ise simdilik kapali olacak.
Bitirmeden, bir zamanlar Agop
Kogeyan'n kislik ev olarak
kullandig1 yapinin muhtesem

tavan siislemelerine de dikkat
gekelim. Miizeyi gezmenin en giizel
yanlarindan biri de eskiden kendi
imkénlarimizla gérme sansina
sahip olamayacagimiz bu tavan
islerini uzun uzun izleme firsati
bulabilmemiz... Keza ayn: sekilde
nefis “markiiteri” parke 6rneklerini,
Fransa ve ftalyadan getirilen renkli
mermerlerini de... Her seyden
bagimsiz olarak sirf bunlar1 gérmek
icin bile Istanbul Sinema Miizesi
ziyaret edilmeli. Ustiine sinema
yolculugu, tistiine bolca Yesilcam
nostaljisi, tistiine dijital eglence,
tistiine derin bir hafiza... Daha

ne olsun?

Miize, pazartesi-cuma giinleri 11:00-18:00,
cumartesi giinleri 11:00-17:00 saatleri
arasinda ziyarete acik, pazar giinleri ise
ziyarete kapali. Tam bilet 30 TL, indirimli

bilet 15 TL seklinde fiyatlandirilmis. Miize
Kart ise gecmiyor.

YEﬁCAM
TELEFOND
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BIr yaniyla Marmarall,
ir yaniyla Egeli: BALIKESIR
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Balikesir'in sundugu gtizelliklere kendinizi kaptirip yol alirken Marmara ve Ege bolgeleri
arasinda gidip gelmeniz kaginilmaz... Bu yolculuklarin sizi 6zglnltginu koruyan koylere,
benzersiz doga harikalarina, tarihin derinliklerine, zamanin taniklarina,
damaginizi da gonliiniizi de senlendirecek lezzetlere ve birbirinden
guzel plajlara gétiireceginden emin olabilirsiniz...
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Cunda Adasi

Burada denize,
kuma, gtinese
doymak da
mimkin,
muhtesem bir
dogada oksijenden
ve maceradan

bol bol
nasiplenmek de...

Gokce CICEK
v

alikesir, kendi bagina bir

turizm tilkesi gibi. Sahip

olduklar1 bakimindan pek
ok farkli turizm ihtiyacina aym
anda cevap verecek kadar sansl
bir cografyasi var ve o cografya her
yere nasip olmayacak giizelliklerle
kusatilmis durumda. Ayvalik'tan
Burhaniye'ye, Edremit’ten
AltioluKa, ErdeK’ten Ak¢ay’a,
Balikesir'in tek bir beldesi yok ki
tatile davet etmesin ziyaretgilerini. ..
Burada denize, kuma, giinese
doymak da miimkiin, muhtesem bir
dogada oksijenden ve maceradan
bol bol nasiplenmek de...
Tertemiz havasiyla, kaplicalariyla
sifa bulmak, zamanlar, kiilttirler
arasinda yolculuklara ¢ikmak,
suyun iistiindeki giizelliklere suyun
altindaki giizellikleri eklemek,
mutfagiyla mideyi, insaniyla,
misafirperverligiyle gonlimiizii
senlendirmek de tatile dahil...
En giizel duraklariyla adim adim
Balikesir’i fethetmeye hazirsaniz,
baslayalim!

Balikesir demek oksijen demek en
basta. Nasil olmasin ki, diinyanin en
temiz ikinci yiiksek oksijen oranina
sahip alani olan Kazdaglarr’n
kucakliyor bu sehir... Homeros, tinlit
eseri llyadada “Bin Pinarli Ida” olarak
bahsediyor bu daglardan... Oksijeni
kadar efsaneleri ve ekosistemiyle de
tinlii bu daglar, tam da Homerosun
dedigi gibi kiiciik goller, selaleler,
caylar, pinarlar armagan etmis
Balikesire. Iste Edremit bu doga
harikalarini kesfetmek, oksijeni

tiim hiicrelerimizde hissetmek

icin en giizel adreslerden biri. Ilk
onerimiz elbette Hasanboguldu

ve Siitliven Selalesi. Edremit -
Akgay yolu tizerindeki Zeytinli
Koyt yakinlarindan baglayip
Hasanboguldu denilen irili ufakl
goletlerle bezeli mesire yerine

]

uzanan rota, yorenin karakteristik
dogasini tanimak igin ideal bir
ylriyis parkuru. Sitiiven ise
Hasanboguldunun hemen yani
baginda. Sarikiz Yaylasrnda

dogan selale, Kizilkegili Cay1
tizerinden akarak devam ediyor

ve Hasanboguldu'ya ulagtyor. ..

Ad1 gegmisken, bélgenin Sarikiz
Soylencesi de kulaktan kulaga
yayilanlardan... Duymayanlar icinse
gizemini bozmayalim, ziyaretiniz
esnasinda yore insanindan dinlemek
daha anlamli olur... Giiniimiizde
manevi bir ziyaret makami olan
Sarikizin Kartal¢imen Diizligirndeki
kabri, her y1l 15 Agustos'ta ziyaretci
akinina ugruyor, biliniz isteriz.
Edremit’in bir diger ¢ekim noktasi
benzersiz bir doga harikasi olan
Sahindere Kanyonu. Edremit
Korfezindeki en eski yerlesimlerin
izlerini saklayan bu kanyon, 600
metre yiiksekliginde, 27 kilometre
uzunlugunda, ugsuz bucaksiz bir
magara gibi... Kazdaglar'ndan
emdigi cam kokulu havay1 Edremit
Korfezine, denizden aldig1 iyot yiiklia
havayi ise yesil yamaglara tagtyan
kanyon, dogal bir baca islevi goriiyor.
Mitolojik bir yolculuga

¢tkmadan elbette ayrilmiyoruz
Edremit'ten. Nasilsa Idanin kutsal
topraklarindayiz... Edremit
Korfezi'nin batisinda yer alan
Antandros Antik Kenti, arkeologlar
tarafindan “Gelecegin Efes’i” olarak
degerlendiriyor. Roma sehrinin
efsanevi kurucusu Aeneasin
gemilerini insa ettigi kentin,
diinyanin ilk giizellik yarismasina ev
sahipligi yaptig1 distintiliyor. Truva
savaglarinin ¢ikmasina neden oldugu
soylenen {ig giizeller yarigmasinin da
bu kentte yapildig rivayet ediliyor.
Bolgede yapilan kazilarda simdiye
dek denizci Kimmerlerden kalan
arkeolojik eserler, duvar freskleri,
mozaikler ortaya ¢ikarilmis.
Kurulusu M.O. 8. yiizyila tarihlenen
kent, bolgedeki en eski antik
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nekropoliin de ev sahibi. Nekropolde
bugiine kadar toplam 412 mezar
bulundu.

Buraya kadar anlattiklarimizdan

da anlagilacag: {izere, bolgeyi
kesfetmenin en ideal yollarindan biri
safari turlar1 ki bu turlarin ¢cogu ilgili
noktalara ulastiriyor sizi. Bu bilgi de
cepte dursun.

Gezdik, gordiik, mis gibi hava aldik,
tiirlii tiirlii yolculuklara giktik, biraz
da bolgenin tadmi tuzunu kesfedelim
derseniz, istikametiniz civil civil
Edremit pazar1 olmali. Tatiliniz
kuruldugu giine denk geliyorsa,
aman kag¢irmayin.

Balikesir sinirlarini agmadan
direksiyonu hemen Ayvalika dogru
kiralim. Cunda Adasryla birlikte
sehrin ziyaretci trafigini ikiye
katlayan tinliilerinden biri olan
Ayvalik, mavi bayrakli plajlariyla
cok ¢ekici, tarihi kiiltiirel dokusuyla
cok renkli, birbirinden 6zgiin
mekanlariyla da gok havali...
Sokaklarinda Rum mimarisinin

en giizel 6rneklerinin izini
stirebileceginiz bu belde, gelip tatil
yapmak isteyenler kadar yerlesip
ikinci bahar1 yasamak isteyenlerin
de hayalini sislityor. Etrafta bu kadar
giizel evler, mekanlar ve sokaklar
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Balikesir demek
oksijen demek en
basta. Nasil
olmasin ki,
diinyanin en temiz
ikinci yliksek
oksijen oranina
sahip alani olan
Kazdaglari'ni
kucakhyor bu
sehir...

Balikesir’in sahip olduklar: bakumindan pek
cok farkli turizm ihtiyacina ayni anda cevap
verecek kadar sansh bir cografyast var ve o
cografya her yere nasip olmayacak giizelliklerle
kusatilmuis durumda.

olunca is en ¢ok ayaklara ve meraklt
gozlere diisiiyor; evet, bildiniz,
Ayvalik kesfetmek icin bol bol
yuriimek gerekiyor. O yiiriiyiisler
sizi Taksiyarhis Kilisesine mutlaka
gotiirecek. Bolgenin ilk kilisesi
olarak bilinen Taksiyarhis, 2012
yilinda restore edilerek ziyarete
acilmis. Kendisi {inlii Ayvalik
Miizik Festivalinin de ev sahibi...

O yiiriiytislerden biri sizi Cinarli
Camisine de gétiirecek kesin. Cami
etrafindaki ¢inar agaglarindan dolay1
Cinarli Camii adin1 almus.
Ayvalik'ta en giizel fotograflari
nerede ¢ekebilirim diye
diigiiniirseniz hemen iki adres
verelim: Barbaros Caddesi ve 13
Nisan Caddesi ve bu caddelere ¢ikan
ara sokaklar fotograf cekmek i¢in
sahane. Ustelik o havali mekanlarin
pek cogu da buralarda... Yani hem
glizel sokaklar, giizel yapilar hem de
kesfedilecek hos mekanlar, buraya
Ozgii tatlar sizi bekliyor.

Cundaya dogru yol almadan

once civarda ugramamiz gereken

bir iki yer daha var. Bunlardan

ilki Yenicarohori (Kiigiikkdy).
Ayvalik Merkeze 6-7 km uzaklikta
olan Yenicarohori, 300 haneli, tas
evleriyle tinlii eski bir Bognak koyii.
Sadece tas evleriyle mi iinlii? Hayur,
ayn1 zamanda sanat galerileri, kafe
ve restoranlarryla da... Ve Seytan
Sofrasi! Bu kadar giizel manzaralar
sunan bir yerin bu isimle anilryor
olmasi biraz haksizlik olsa da s6z
konusu rivayetler, efsaneler olunca
boynumuz kildan ince. Siz ismine
takilmadan manzaranin keyfini
¢ikarin. Burada goreceklerinize

bir de giin batimui eglik ediyorsa,
bilin ki o esnada sizden sanslist
yok. Kendinize kafede igecek bir
seyler 1smarlayin ve sadece o anlara
odaklanin. .. Ismin kaynagini cok
merak ederseniz, tepede yer alan ve
“seytanin ayak izi” diye adlandirilan
¢ukura da bir bakarsiniz...
Unutmadan sunu da ekleyelim.
Ayvalik'tan bir yerlere giderken
karsiniza sik sik zeytinlikler,
zeytinyag fabrikalari, sabunhaneler




¢ikabilir. Bunlar tesadiifen burada
degiller. Ayvalik dedigimiz iilkenin
en onemli zeytin yurtlarindan biri...

Balikesir'in hangi beldesinde tatil
yaparsaniz yapin, biitiin yollar
Cunda Adasrna ¢ikar, ¢tkmalidir da...
Denizi izlemenin de en az denize
girmek kadar mutlu ettigi bir yer
Cunda. Sokaklariyla, mimarisiyle,
yasantistyla, dogal giizellikleriyle
iilkenin en giizel adalarindan olan
Cundada iki bine yakin tarihi tag evin
oldugunu biliyor musunuz? SIT alan
oldugu igin koruma altinda olan bu
evlerle siislii sokaklar: dolastiginizda
belki siz de i¢inizden keske zaman
hi¢ degismeseydi diyeceksiniz.
Cunda Adasrnda da yine bol bol
yliriiyecegiz, hatta biraz da tepelere
dogru tirmanacagiz, ¢linkii ada
demek yiirtimek demek! Bu adanin
da bir Taksiyarhis Kilisesi var.

1873 yilindan beri ayakta olan bu
kilise, Kog Ailesi tarafindan restore
ettirilip 2014’te ziyarete agilmis.
Istanbul ve Ankaradaki Rahmi Kog¢
Miizelerinin devami niteliginde
diyebiliriz; i¢in de oyuncaklar, antika
araglar bulunuyor. Adanin bir diger
kilisesi olan Agios Yannis ise “Sevim
ve Necdet Kent Kitaplig1” olarak
karsiliyor bizi. Asiklar Tepesi denilen
bolgede bulunan kilise, ayni sekilde
Kog Ailesi tarafindan restore edilip
yeniden islevlendirilmis.

Buralara kadar gelmisken adanin
meshur yel degirmenlerine de
yakindan bir goz atmali. Adanin
simgelerinden biri olan yel
degirmenlerinin hepsi ayakta degil,
ama birkac1 neyse ki restorasyon
gecirmis. Agios Yannis'in biraz
otesinde, saglam bir sekilde ayakta
kalmus, i¢ine girip bakabileceginiz bir
degirmen var hemen.

Ada iginde yine yiiriiyerek
ulagabileceginiz yapilardan biri

de “Despotun Evi” diye de bilinen
Papazin Evi. 1862 tarihli bina,
sonraki yillarda satin aliarak
hitkiimet binasi olarak kullanilmus,

Balikesir'in hangi
beldesinde tatil
yaparsaniz yapin,
bitin yollar
Cunda Adasi'na
cikar,

¢ikmalidir da...

1920’lerde oksiizler yurdu olarak da
hizmet vermis. Yapinin son islevi ise
restorasyonla birlikte sik bir otele
dontismek olmus. ..

Simdiye dek tabanlarimiza kuvvet
yurtdiik ama siradaki 6neri epeyce
azim, bir de arag gerektiriyor. Zira
Ayi5181 Manastir1 yani Rumca

adiyla Aydimitri Ta Selina, Cunda
Adasrnda, Patrica Yarimadas’nin en
uzak kogelerinden birinde yer aliyor.
Dogrusunu soylemek gerekirse
adanin icindeki gekicilikler ve tatilin
tatl tembelligi, yolunuzu uzatmaniza
¢ok da izin vermeyebilir. O yiizden
yukarida saydiklarimizi gorebilseniz,
kendinizi 6diillendirebilirsiniz. Ama
Tag Kahve'ye oturup uzunca bir
stirede burada kalirsaniz kendinize
kizmayin. Ciinkii bu kadar giizel

bir kahvede zamani unutmakta da
haklisiniz. Evet, Tag Kahve Cundanin
en bilinen, en sevilen, en simge
mekanlarindan. Denizin hemen
kiyisindaki 150 yillik kahve, vitrayl
camlary, iginde kuglar ugan yiiksek
tavani, neo-klasik tag mimarisiyle

hemen kalbinizi ¢aliyor. Son olarak
mavi turlar1 da dahil edebiliriz
yapilmasi gerekenler listesine. Turlar
merkezden kalkiyor ve genellikle
Cunda Adasrnin bat1 yakasindaki
Pinar Ada, Yellice Adasi ve Kara
Ada etrafinda turlayip civardaki
koylarda demir atiyor. Kara Adadaki
Akvaryum Koyu ve Yesil Koy en
giizel denize girme noktalar1. Yalanc
Bogaz tarafi ise gozlerinize bayram
ettirecek. Tiim bunlardan geriye
kalan zamani ise sokaklardaki
6zglin mimariyi izlemek, bol bol
fotograf gekmek, birbirinden giizel
mekanlarda tembellik hakkiniz
kullanmak, ada pazarinda yerel
triinleri kegfetmek, kendinize ve
sevdiklerinize kii¢iik ada hatiralar
almak, plajda yan gelip yatmak,
giinesin ve denizin keyfini ¢ikarmak
gibi klasik ve rutin ada aktiveleriyle
gecirebilirsiniz. Bunlarin da yeri
ayr1 giizel ve stiphesiz ki hepsine ¢ok
ihtiyacimiz var, zor gegen pandemi
giinlerinin ardindan hepsi de bize
ok iyi gelecek...

Ayvalik tan bir yerlere giderken karsiniza sik stk
zeytinlikler, zeytinyagi fabrikalari, sabunhaneler
ctkabilir. Bunlar tesacliifen burada degiller.
Ayvalik decigimiz ulkenin en onemli zeytin
yurtlarmdan biri.
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Prof. Dr. Orhan Kural'i tek veya birkag farkli sifatla anlatmak gtic. Zira o, cok yonlii ve
hayatta kendisine birgok amag edinmis 6zel ve sira disi bir kisilik... Maden yiksek mihendisi,
akademisyen, fotograf sanatgisi, yazar, bilim insani, televizyon ve radyo programcisi,
fahri konsolos, editdr, gezgin, sigara konusunda etkin bir aktivist...

Bunlarin timu ve daha da fazlasi olan Orhan Hoca'yi daha yakindan taniyalim.

GEZGANLER

Zeynep TEMEL
v

ayatina sigdirdig1

degerlerle ve verdigi

miicadelelerle genglere
ornek bir isim olan Prof. Dr.
Orhan Kural, 1950 yilinda Istanbul
Nisantagi'nda dogdu. 1969 yilinda
Kadikéy Maarif Kolejini (Kadikéy
Anadolu Lisesini) bitirdi. Babas1
Halil Esat Kural, o yillarda Istanbul
Milli Egitim Midiir Vekili idi.
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Prof. Dr. Orhan
Kural, gengleri
sigara ve diger
bagimhhk
tiirlerinden
kurtarmak igin var
glictiyle
calismistir.

TURKIYE GEZGINLER KULUBI
m_;_zi EVi

1972 yilinda Istanbul Teknik
Universitesi Mithendislik-Mimarlik
Fakiiltesinden maden miihendisi
olarak mezun oldu. 1972-1973 yillar1
arasinda Amerika Birlesik Devletleri
Henry Krumb bursunu kazanip New
Yorktaki Columbia Universitesinde
yliksek lisans 6grenimi yapti. 1978
yilinda ITU Maden Fakiiltesinde
kémiir kimyas: dalinda doktor

unvanini aldi. Almanyada ti¢ ayr1
kentte (Mannheim, Rothenburg

ob der Tauber ve Liineburg),

toplam alt1 ay Goethe Enstitiisiine
devam etti. 1981-82 yillart

arasinda DAAD bursu ile Aachen
Teknik Universitesinde “kémiir
teknolojisi ve briketleme” dalinda
calismalar yapti. 1982 yilinda
Venezuela hitkiimetinin davetlisi
olarak Maracaibo kentinde kdmiir
teknolojisi seminerine katild.
Kural'in kémiir teknolojisi, hava
kirliligi ve briketleme iizerine degisik
dillerde 50 civarinda makalesi
bulunuyor. 1989 Mayis ayinda
Istanbul Teknik Universitesinde
profesor unvanini aldi. 2006-2007
yillarinda boliim bagkan yardimeilig
gorevini siirdiirdi.

Cevre konusunda hassasiyetiyle
taninan Prof. Dr. Orhan Kural, gevre
bilincini gelistirmek amaciyla 20

yil boyunca cesitli konferanslar ve
egitimler vermistir. Sayzs1 alt1 bine
yaklasan konferanslari ile “diinyada
en fazla konferans veren kisi”
rekoruna sahiptir. Konferanslarinda,
doga ile barigik olmanin, suyu
dikkatli kullanmanin, ¢evreyi temiz
tutmanin, hayvanlara sevgiyle
yaklagmanin, empati yapmanin
o6nemi {izerinde durmustur. 23 yil
i¢inde biiyiik bir agama kaydeden,



ortalama 300 tyeli Tiirkiye Gezginler
Kulibirniin kurucusudur. 248 farkl
iilke gezerek bu konuda Tiirkiye
rekoruna sahiptir. Prof. Dr. Orhan
Kural bu gezileri sirasinda 60’a
yakin tilkenin televizyon ve radyo
gibi cesitli basin organlarina konuk
olmustur. Bu gazete makaleleri,
“Orhan Kural In World Media” adl
kitapta yaymnlanmistir. Tiirkiyenin
cesitli cografyalarinda 41 adet kisisel
fotograf sergisi agmustir. Ayrica
eserleri, cok sayida karma sergide
sergilenmistir. Tiirkiye Gezginler
Kuliibii ile 20’ye yakin karma sergi
organize etmistir.

Prof. Dr. Orhan Kural, gengleri
sigara ve diger bagimlilik tiirlerinden
kurtarmak icin var giiciiyle
caligmistur. Icisleri Bakanliginca
desteklenen "Sigaradan Kurtulalim”
adli projeyi Sariay Dernegi Baskani
olarak yonetmistir. Prof. Dr. Orhan
Kural, 6zellikle toplumda g6z
ontinde olan 6rnek alinan kisilerin
bagimliliga 6zendirme hareketleri ile
ilgili bitytik savaslar vermistir. Prof.
Dr. Kural siklikla bu isimleri gengleri
sigaraya alistirmak ve reklam
yapmakla suglamistir. “Sigara icen
kimseye hakkimi helal etmiyorum.”
demistir. Insanoglunun diinyanin
dogal kaynaklarini doymak bilmez
bir aggozliiliikle yok ettigini sdyleyen
Kural, doganin korunmasi, dogal
kaynaklarin tiiketilmesi ve tiiketim
aligkanliklarinin degismesi icin
minimal yasama tutkusuyla evini
farkli iilkelerden diinyay: gezen
genglerin {icretsiz kalacag1 bir gezgin
evine gevirmistir. Gayrettepe'deki
bu ev, gezi kitaplig1 ve gezgin

evi miizesi haline gelmis; kapist
akademisyenlere, 6grencilere, ilim
ve bilim adina bir seyler 6grenmek
isteyen herkese daima agik olmustur.
Burada, ziyaret edenlerin diinyanin
birgok iilkesine ait bilimsel, sosyal

ve ekonomik konular hakkinda

bilgi edinebilecekleri zengin bir

“Sigara igen
kimseye hakkimi
helal etmiyorum.”

Prof. Dr. Orhan Kural, sayist alte bine yaklasan
konferanslaru ile diinyada en fazla konferans
veren kisi rekoruna saluptir. Konferanslarinda,
doga ile barisik olmarun, suyu dikkatli
kullanmanin, ¢evreyi temiz tutmanin, hayvanlara sevgiyle
yaklasmarnin, empati yapmanin onemi vizerinde durmustur.

kiitiiphane vardir. Diinyanin 193
tilkesinden topladig eserlerle
birlikte, hatira esyalari, 6diilleri ve
aldig plaketler sergilenmektedir.
Prof. Dr. Orhan Kural, ¢ok yonlii
bir kisilikti. Oyle ki hayat anlayigin1
ve miicadele verdigi konular1 daha
fazla insana yaymak igin bazi tiyatro
oyunlarinda, film ve dizilerde de rol
aldi. "Akla Ziyan Igler" adli tiyatro
oyununda oynadi. Serap Yenici ile
"Diinya I¢in Bir Sey Yap" adli miizikli
gosteride rol ald1. Yagam1 "Don

Kisot-Orhan Kisot" miizikali olarak
sahnelendi. Cevreye duyarl siirleri
bir antoloji kitabinda topladi. Cok
sayida kanalda televizyon ve radyo
programi hazirlayip sundu. Prof.
Dr. Orhan Kural, Tiirkiye Gezginler
Dernegi ve Bagimliliga ve Sigaraya
Hayir Dernegi Kurucu Bagkanidur.
Benin Cumhuriyeti'nin 12 yildir
Fahri Konsolosu ve Vanuatu'nun
Fahri Konsolos Yardimcisi'dir.

Prof. Dr. Orhan Kural 6liimiinden
sonra paylasilmasini istedigi bir
video kaydi hazirladi. Orhan
Hocanin vasiyetinde gegen su
ciimleler olduk¢a anlamlidir:
“Benim cenazeme kesinlikle kiirk
giyenler, bilmiyorum yaz m
olacak, kis m1 olacak ama, faal
avcilar gelmesinler istemiyorum.
Ozellikle hayvan ticareti yapanlar
gelmesinler. Cenazemde bir tane bile
canli ¢igek istemiyorum. Belediye
bagkanlar dahil yollamasinlar. Onun
yerine egitim kurumlarina bagista
bulunsunlar”

Prof. Dr. Orhan Kural, COVID-19
nedeniyle tedavi gordiigii hastanede
23 Aralik 2020de 70 yasinda vefat
etmistir. Cenazesi Zincirlikuyu
Mezarligrndaki aile kabristanina
defnedilmistir.

* Yol Tiirkiileri » Bay Gezen 14 » Diinya Déndiikge Insan Gezdikge

* Bir Gezginin Diinyasi * Bir Tutam Diinya ¢ Ve Sekiz Oldu

« Ufuklarin Otesinde * Sibirya'dan Sili’ye * Gezginin Gélgesi

* Gogmen Kusun Kanadinda ¢ Kose Bucak Diinya Yol Cagrist

* Gizemli Cografyalar ¢ Diinya Kalemimin Ucunda ¢ Seyahatname
* Gezi Rehberi ¢ Anilarim ¢ Coal (Komiir) ¢ Cevre Siirleri Antolojisi

¢ Matematik.
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Da Vinci Sifresi, tiim kitaplar:

¢ok satanlar listelerine girmeyi
basaran yazar Dan Brown'un ayni
adli romanindan uyarlanmus bir
polisiye film. Filmin kadrosunda
Tom Hanks, Audrey Tauttou ve
Jean Reno gibi 6nemli isimler yer
aliyor. Bir gece, Louvre Miizesi
midiiri 6ldirilmis olarak bulunur.
Bu olay iizerine {inlii simgebilim
Profesorii Robert Langdon (Tom
Hanks) miizeye ¢agirilir. Miize
miidiirii ardinda esrarengiz bir
simge dizimi ve ipuglar1 birakmistir.
Kendisi de tehlikede olan Langdon,
polis kriptoloji uzmani Sophie
Neveuniin (Audrey Tautou)
yardimiyla, Leonardo Da Vincinin
calismalarinda yer alan bir dizi akil
almaz sirr1 ¢ozer. Tium bu sirlar
ikiliyi, hayatlarini 2 bin yildir saklt
kalan eski bir gizemi korumaya
adamus gizli bir topluluga gotiiriir.

Son yillarindan en ¢ok konusulan
polisiyelerinden biri de Martin
Scorsese imzali Irlandali (The
Irishman) oldu. Charles Brandtin
“I Heard You Paint Houses” adlt
kitabindan uyarlanan filmin
oyuncu kadrosunda Robert De
Niro, Al Pacino, Joe Pesci, Anna
Paquin, Bobby Cannavale, Harvey

78 | Yesilay

Polisiye, dedektif, su¢ temali filmler sinema tarihinde
biraz geri planda kalsa, 6dul torenlerinde goz ardi
edilse de bir dedektifin pesinde kanit toplamak ya da
bir su¢lunun ruh halini gézlemlemek pek ¢ok sinema
tutkunu icin vazgecilmezdir. Herhangi bir donem
sinirlamasi yapmadan sinema tarihi icinde 6zel yere
sahip 6 polisiye filmi bir araya getirdik.

Da Vinci Sifresi




Dogu Ekspresi'nde Cinayet

Keitel ve Ray Romano yer aliyor.
The Irishman, bir mafya tetikgisi
olan Frank Sheeran’n hayatina
odaklaniyor. II. Diinya Savasi'nda
gorev almis eski bir asker olan Frank
Sheeran, yillar boyu Bufalino sug
orgiitii i¢in ¢aligmustir. Bircok tinlii
isim i¢in dolandiricilik, tetikeilik
yapan ve “Irlandali” lakabr ile anilan
Sheeran, ayn1 zamanda is¢i sendikast
memurudur. Frank Sheeran’n
hayatindan kesitlerin sunuldugu
filmde, Amerikan tarihinin en
gizemli sug olaylarindan biri olan
isci lideri Jimmy Hoffa'nin ortadan
kaybolusuna da deginiliyor.

Arthur Conan Doyleun
niversitedeki profesoriinden
esinlenerek yarattig1 6zel dedektif
Sherlock Holmes defalarca hem dizi
hem de filme uyarland: ve her iki
versiyon da ¢ok sevildi. Serinin film
versiyonunda Sherlock Holmes’i
Robert Downey Jr. canlandiriyor.

irtandali Golge Oyunlan

Jude Law ise doktor ve bir savasg
gazisi olan, Holmes'iin kadim
dostu, giivenilir ¢aligma arkadasgt
Watson roliinde kargimiza ¢ikiyor.
Holmes'ii alt eden ilk ve tek kadin
olan ve dedektifle halen ¢alkantili bir
iligki stirdiiren Irene Adler rolini
ise Rachel McAdams iistleniyor.
Inanilmaz zeki ve zihni devamli
yogun diisiincelerle dolu dedektif
yine esrarengiz maceralara atilryor
ve olmadik cinayetleri ¢6ziime
kavusturuyor.

Diinyaca tinlii polisiye yazar: Agatha
Christie’nin 1934 yilinda yayinladig
Dogu Ekspresinde Cinayet (Murder
on the Orient Express) adli romani,
ayn1 adla sinemaya da uyarlanmustir.
1930’lu yillarda Istanbul ve Paris
arasinda sefer yapan tinlii ark
Ekspresinde bir cinayet islenir;
Amerikal1 bir milyoner trende 6li

bulunur. Trende ¢ok say1daki yolcu

Gangsterin'Kaderi

arasinda tinlii Belcikali dedektif
Hercule Poirot da vardir. Trenin
kara saplanip durmasi, Poirota yerel
yetkililer duruma el koymadan 6nce
cinayeti ¢6zmesi i¢in birkag saat
zaman verecektir. ..

Polisiye edebiyatin usta isimlerinden
Robert L. Fish'in 1963’te Robert L.
Pike adiyla yazdig1 “Mute Witness”
adli romanindan uyarlanan
Gangsterin Kaderi (Bullitt), gozetimi
altindaki tanigin oldiiriilmesi
tizerine hedef haline gelen bir

polis dedektifinin seriivenini
anlatiyor. Steve McQueen'in belki de
kariyerinin en basarili performansini
gosterdigi filmde sinema tarihinin
en ¢ok hatirlanan araba kovalamaca
sahnelerinden biri de yer aliyor.

Yonetmen Mike Newell'n En

fyi Uyarlama Senaryo dalinda
Oscar’a aday olan filmi gercek bir
hikayeden yola ¢ikiyor. Film eski
bir FBI ajaniyken sirf adalet ugruna
mafyaya giren ve bir gangster

gibi yasamaya baslayan Joseph
Pistone’nin yasamindan bir kesiti
beyazperdeye yansitiyor. Mafya
diinyasinda Donnie Brasco takma
adiyla taninan Pistonenin, Donnie
Brasco My Undercover Life In The
Mafia adli romanindan uyarlanan
filmin senaryosu Paul Attanasioya
ait. Filmde Joe Pistone ya da
namudiger Donnie Brasco'yu,
Johnny Depp canlandirryor.

HAZIRAN 2021 | 79



Hilaliahdar Arsivinden®

edenen mariz ve siska olan bir
B gengte fikir selameti ve iradi

metanet aramak beyhudedir. Ne
eski Roma ve Ispartalilar gibi yalniz beden
terbiyesine ehemmiyet verip fikri tekdmiilii
ihmal edelim; ne de yalniz zihnin nemasiyla
ugrasip sithhat ve beden cihetini unutalim.
Sihhat mefthumunun medltlii ancak
fikir ve beden saglamligidir. Binaenaleyh
hayatin en heyecanli ve buhranli bir devri
olan genclik ¢caginda gida meselesine
ehemmiyet vermek memleketin yarini
i¢in diisinmeye mecbur oldugumuz
hakikatlerdir. Evvelki yaz toplanan
Terbiye-i Etfal Kongresinde tahsil yagindaki
cocuk ve genglerimizde gida meselesi de
mevzubahis edilmis ve bu islerle mesgul
olmak {izere bir de komisyon ayrilmisti.
Bu komisyon ilk mekteplerde topladig1
istatistiklerde on bine yakin memleket
evladinin kafi gida alamadig1 hakikat-i
miiellimesiyle karsilagmistir. Meslegimiz
itibariyla temas ettigimiz halk kitlelerinde
kaz ve erkek bir¢ok genclerimizin fizyolojik
sefaletle malul oldugunu pek sik miisahede
ediyoruz. Uzaklara gitmeye hacet yok; bir
spor meydanina miisahit olarak gittigimiz
zamanda top arkasinda kosan genglerimizin
ne kadar az oldugunu gérmiiyor muyuz?
Bu kafi degilmis gibi matlup olan kaloriyi
almadiklar1 halde kendilerini spor ihtirasina
feda ve bu yolda kalp ve cigerlerini ¢iiriiten,
ciice kalan genglerimiz az midir?
Sehirlerimizde boyle oldugu gibi
koéylerimizde de ayni hal mevcuttur. Bir
taraftan sitma, diger taraftan gidasizlik
yuziinden koy genclerimizin ekseriyet-i
azimesi toprak benizli ve cilizdir.
Simdi bunun sebebini tahlil edelim; sehirli
ve koyliimiiz genclikte gidaya ehemmiyet
vermemektedir. Cocukluk yasinda gocugun
eline agladig1 zaman verilen bir miktar kuru
ekmek onun giinliik nafakasini teskil ettigi

gibi, genglik devrinde de bir dilim kuru
ekmege bir miktar yagsiz peynir katiklik
etmektedir. Bu hali yalniz fakirlerimizde
degil, zenginlerimizde de goriiyoruz.
Burada rol oynayan yalniz fakir degil,
hayat ve yasamaya kars1 gosterdigimiz
ihmalkarlik ve lakaydidir. Avrupa ve
bilhassa Almanya Harb-i Umumiyi takip
eden en sikintili giinlerde bile gengligin
gidasina ehemmiyet vermis, zengin
ecnebilerin de yardimi temin edilerek
iptidai ve ali talebeleriyle, dariilfiinun
miidavimlerine mahsus aghanelerde
kandan yapilmis sucuklar ile ihzar ¢orba ve
sicak yemekler vermek suretiyle yardimda
bulunmuglardir. Genglikte gida meselesi
dariilfiinun medreselerinin, iktisat ve iagesi
amirlerinin en miithim isleri sirasina gegmis
ve esash ilmi kararlar vererek miistacel
tedbirler almiglardir.

Bizde de dariilfiinun talebeleri arasinda
gliniin yirmi dort saatini ti¢ giinde pisirdigi
etsiz corba ile soguk medrese odalarinda
gecirmek mecburiyetinde bulunan talebeler
acaba diisiiniilityor mu? Zengin gengler
arasindaki gidasizhigin en mithim amili
yasama usullerimizdeki bozukluk ve bir

de tizerlerinde aile terbiye ve idaresinin
nafiz olamamasidir; az yemegi nezaket ad
ve telakki eden saltanat terbiyesinin sakim
mirast aristokrat ailelerimizin ¢ocuklar:
tizerinde gayrisuuri bir tarzda tesirini
maatteessiif hala devam ettirmektedir.
Binaenaleyh memleketimizi tehdit eden
bedeni tereddi vereme karsi miicadele

i¢in genglikte gida meselesine ehemmiyet
vermek mecburiyetindeyiz. Avrupada
¢ocugun dogdugu tarihten itibaren boyu
oletliir, vezni tartilir. Bir yaginda ve 75
santimetre boyunda bir erkek ¢ocuk i¢in on
kilo yirmi santigram bir vezn-i tabii mikyas
kabul edilmisti. 15 yaginda 157 santimetre
boyundaki erkek ¢ocuk i¢in de 45 kilo

GENCLIKTE GIDA MESELES]

kabul edilmistir. Igbu fazla boy bityiimesi
devri atlattiktan ve tevakkuf devresine dahil
olduktan sonra boydaki metreden sonra
metaneti metre adedi kadar beden agirlig
bir geng i¢in lazimdir. Her geng kendini
daima kontrol etmeli ve bu tenasiibii
kaybetmemeye ugrasmalidir.

Avrupada parklar, abdesthaneler, banyo
mahallerinde meccani ve otomatik
baskiiller mevcuttur. Herkes kendini parasiz
kontrol edebilir. Genglikte bilhassa nema
sigramalar1 tesmiye edilen devirlerle, biilug
zamaninda gidaya fevkalade ehemmiyet
vermek lazimdir.

Cocukta boy ve beden artmasi yekdigerini
takiben seyreder. On iki ile on bes yas
arasinda boy azami siddette uzar, yirmiye
kadar uzama devam eder, yirmi ile otuz
arasinda bati surette tezayiit mevcuttur.
Vezni ise on beg yagindan sonra kuvvetle
artmaya baglar. Biitiin bu fizyolojik
tezaytitler kizlarda daha evvel vukua gelir.
Cocugun nemasinda mevasimin de tesiri
oldugu, bilhassa sonbaharda veznin arttig
zikredilmektedir. Tahsilin de igtiha ve
beden nemas: tizerinde azaltici bir tesir
yaptig1 ve haricten alinan gidalarin beden
ve ruh arasinda paylasilamadig, bu yilizden
mevsimsiz yorgunluklar zuhur ettigi bazi
tecriibi ruhiyatgilar tarafindan iddia ve

her ¢ocuk igin bir sthhat defteri tutularak
alt1 ayda bir ¢ocugun boyu, vezni, viisat-i
sadr1 muayene edilmesi talep edilmektedir.
Sik sik tekerriir eden imtihanlarin beden
nesviinemasl tizerindeki tahripkar tesiri kati
olarak ispat edilmistir. Su halde genglerin
yevmi gidalarini tanzim ederken, islerini de
o suretle tertip etmekligimiz icap ediyor.
Miitemadi ve muttarit bir miibadele, tacil ve
tenemmiiden ibaret olan hayatin idamesi,
viicudun muhtag oldugu takat energieyi
temin i¢in harigten alacagimiz mevadd-1
mugaddiye ne olmalidir? Hifzissihha
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noktainazarindan giday: Sarl Rise soyle
tarif eder: “Uzviyetin kuvve-i zindece olan
sarfiyatini telafi, termim ve tenemmiive
hizmet eden mevadd tedarik eylemek
kastiyla bedene dahil olunan mevada
agdiye tabir oluyor.” Iste bu mevaddin bir
kismi1 karbonu havi, diger bir kismu ise
karbonsuzdur. Karbon yani viicuda yakacak
komiirii veren gidalarin bir kismi azotlu ve
bir kismi ise azotsuzdur. Azotsuzlar yaglar
ve nisastalar, azotlular sibh-i ziilalli ve sibh-i
ziilalsiz azotlu maddelerdir. Bu kimyevi
tasniftir. Hifzissthhaca mevadd-1 gidaiye
ister hayvani, ister nebati olsun mevadd-1

sibh-i ziilaliye, maiyet-i karbon ve suhumu
havi maddelerdir. Uzviyetimize dahil olan
bu maddeler tahalliil ederse bize lazim olan
kuvvet ve kudreti verirler. Bu gidalarin
viicudumuzda husule getirdigi kudret kalori
ile hesap edilir.

Mesela bedenimize dahil olan bir gram
ekmegin ihtiva ettigi albiminin kalorisi
3,75 yaginin kalorisi 8,35, maiyet-i
karbonigi 4,10dur.

Bu suretle etin, siitiin ilh... Biitiin gidalarin
bir graminin verdigi kalori hesap edilmistir.
Bir insanin yasamak icin ne miktar kaloriye
ihtiyaci oldugu tespit edilmis, vasati
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olarak ¢alisan bir adamin kilosu bagina
48 kaloriden ibaret oldugu anlagilmistir.
Mesela yetmis kilo bir sahsin siddetli mesai
esnasinda sarf ettigi kalori miktarinin 3362
kalori oldugu tespit edilmistir. “Ernoya gore
bir insanin albiimin, maiyeti karbon ve
yagdan miirekkep bir gidaya ihtiyaci vardir.
Her giin isbu anasir-1 gidaiyeyi ihtiva eden
maddeleri yemek suretiyle bir kahil yevmi
gidasini temin etmek mecburiyetindedir.
Fakat asil esas yevmi matlup olan kaloriyi
almaktir, istiha ile yenilen ekmek bile
sirasinda en esash bir gidadir.

DOKTOR FAHRETTIN KERIM
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*Kampanya 31.12.2021 tarihine kadar gecgerlidir. Kampanyadan yararlanmak isteyen
isletmelerin 01.01.2021 tarihinden sonra kurulmus olmasi gerekmektedir.
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www.uyumsoft.com
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2-3 HAZIRAN 2021

“Tlrkiye Yesilay Cemiyeti,
2-3 Haziran 2021 tarihlerinde gerceklestireceqi
5. Uluslararasi Teknoloji Bagimliligi Kongresiile
dijital bagimhliklar alaninda diinyanin onde gelen arastirmacilarini,
kurum ve kurulus temsilcilerini bir araya getiriyor.”
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