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BASKAN'DAN

Prof. Dr. Miicahit Oztiirk
Yesilay Genel Baskani

Sevgili Yesilay Dostlari,

) siGARA; kanser, kalp krizi, felg ve kronik obstriiktif akciger hastaligt
gibi solunum yolu hastaliklar1 d4hil olmak tizere bir¢ok hastaligin ana
sebeplerinden biridir. Hamile kadinlar arasinda sigara i¢gmek, diisiik
dogum agirligini ve erken dogum riskini artirmaktadir. Diinya Saglik
Orgiitii, tiitiin kullanimimin her yil diinyada 8 milyon insan1 éldiir-
diigtinti tahmin etmektedir. Bu oliimlerin 65 bini ¢ocuklar arasinda
gortliirken, 1.2 milyondan fazlas: ise pasif igicilige bagl gercekles-
mektedir.

Yesilay olarak; tiitiine karst ulusal ve uluslararasi proje ve faaliyetleri-
mizle ismimizden sik¢a soz ettiriyoruz. Tiirkiye Bagimlilikla Miicade-
le Egitim Programrmiz, Okulda Bagimliliga Miidahale Programrmiz,
Yesilay Yasam Becerileri Egitim Programimizla; tiitiin basta olmak
tizere bagimliliklara kars: insanlarimizi, 6zellikle de genglerimizi bi-
linglendiriyoruz. Yesil Dedektor uygulamamizla kapali mekéanlarda
tiitiin ve tiitiin irtindi kullaniminin ihlal edilmesinin 6niine gegiyoruz.
T.C. Saglik Bakanlig: ile hazirladigimiz Birakabilirsin mobil uygula-
masiyla, insanlarimiza sigaray1 birakma siirecinde ihtiya¢ duyduklar:
destegi sagliyoruz.

YESILAY OLARAK; TUTUNE KARS|
ULUSAL VE ULUSLARARASI PROJE
VE FAALIYETLERIMIZLE ISMIMIZDEN
SIKCA SOZ ETTIRIYORUZ,

Yesilay Danigmanlik Merkezlerimizle; alkol, madde, kumar ve tekno-
lojiyle birlikte; sigaray1 birakmak isteyen bireyler ile yakinlarina da
ticretsiz psikososyal destek hizmeti veriyoruz. Ulusal ve uluslararas:
alanda bilin¢ olusturma ve farkindalik yaratmak i¢in kongreler de
gerceklestiriyoruz. Bunlardan sonuncusu, 29-30 Kasim 2022 tarihin-
de ¢evrim ici olarak diizenledigimiz “Uluslararas: Tiitiin Bagimlilig
Kongresi'dir. 12 iilkeden, 22 bilim insaninin katildig1 kongremizde;
sigara birakmanin sagliga faydalary, tiitiin bagimliligiyla miicadelede
kazanilan yeni bakis acilar1 ve deneyimler, tiitiin bagimliligiyla miica-
delede yenilikgi politika olmak tizere bir¢ok konu ele alindu.

Tiittin bagimliligi konusunu ele aldigimiz bu sayimizin siz degerli
okurlarimiza katki sunmasini diliyorum. Bagimliliklardan uzak, sag-
likl1 bir gelecek admna ¢iktigimiz bu yolda, bizlerle birlikte olan her-
kese Yesilay olarak minnettariz. 2023 yilinda her seyin gonliiniizce
olmasini temenni ediyorum.

Saygilarimla.
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“Sigara ile miicadelede en iyi
politika, cocuk ve gengleri tii-
tiinsiiz ortamda biiyliitmektir”
Yesilay Bilim Kurulu Uyesi Prof. Dr.
Toker Ergiider, sinsi ve acimasiz tii-
tiin endistrisinin 6zellikle gengler ve
ergenleri potansiyel miisteri yapma
cabalarina dikkat ¢ekiyor. Prof. Dr.
Toker Ergiider ile gelecek nesilleri
tiitiin bagimliligindan korumak igin
yapilabilecekleri konustuk.

YEDAM'In kigiye 6zel program-
lariyla sigaraya “Dur” deyin
Yesilay Danigmanlik Merkezi Uz-
manlarindan Psikolog Kiibra Ayaz
Uguz, sigarayr birakmak igin ken-
dilerine basvuran kisilerin motivas-
yonu, bagimlilik siddeti, ¢evresel ve
ruhsal faktorler basta olmak tizere
birakma ve tedavi siiresini etkileyen
bir¢ok etken bulundugunu belirti-

yor.

Ornek vakalarla

tiatin bagimhihig tedavisi

Yesilay Danigmanlik Merkezi (YEDAM)
Uzmanlarindan Gozde Alkan ile tiitiin
bagimlilig1 tedavisinde izlenen yollar:
iceren bir roportaj gergeklestirdik.

Tiitiin bagimhihg viicudumuza
neler yapiyor?

Tittin trdnlerinde yedi binden fazla
zararli kimyasal madde bulunuyor ve
bunlar {ist solunum yolu hastaliklarin-
dan kansere, kalp damar hastaliklarin-
dan sinir sistemi hasarlarina kadar bir-
¢ok olumsuz sonuca yol agryor.

Sigarayi biraktiginizda viicudu-
nuzda neler oluyor?

Kisi hangi yasta olursa olsun sigaray1
biraktig1 anda viicudunda iyilesmeler
goriilmeye baglaniyor. Erken yaslarda
sigaray1 birakmak ise viicudun hig si-
gara igmemis bir kisinin viicudu gibi
olmasini sagliyor. Sigarayr biraktigi-
mizda viicudumuzda nasil iyilesmeler
olduguna yakindan bakalim.

Roportaj: Elif Yemenici

Yazar ve cizer kimligiyle cocuk ede-
biyatinda ozgiin bir tarz sunan Elif
Yemenici, kendi tabiriyle sanatin her
dalina akmay1 seven ve bunu yaparken
de didaktik olmaktan kac¢inan bir isim.
Elif Yemenici ile hayata ve sanata dair
keyifli bir sohbet gerceklestirdik.

Gezi: Bursa

Koca bir imparatorlugun ilk baskenti
olmak gibi her sehre kolay kolay nasip
olmayacak bir unvani var Bursanin. Bu
unvanin beraberinde getirdigi muaz-
zam bir tarihi ve kiiltiirel mirasin yani-
na eklenen zengin bir doga, samimi bir
yasam, dingin bir zaman ve giilimse-
ten misafirperverlik... Bursada bunla-
rin hepsini bulabilirsiniz.

Kelimelerin hikayesini anlatan
mekan: Kelime Miizesi

Yazar Sermin Yasarin ¢abalariyla
Ankarada acilan Kelime Miizesi, ¢o-
cuklara unutulmus ya da dilde sik¢a
kullanilan ancak anlami konusunda
pek bir sey bilinmeyen kelimeleri tanit-
may1 amagliyor. Tirkiye'nin ilk Kelime
Miizesinde kesfe ¢iktik...

iz birakanlar: Biilend Ozveren
Tiirk televizyon tarihinin degerli sunu-
cularindan ve Eurovision Sarki Yaris-
mast denildiginde akla gelen ilk isim
olan Biilend Ozveren’in meslek yagami
ilklerle ve basarilarla dolu.

Sinematograf: Sahi sinema sevgisi
neydi?

2022yi geride birakip 2023 adim at-
tigimiz bugiinlerde sinemadaki seyirci
rakamlar1 umut verici gortinmiiyor.
Lakin bu tablo, biraz da pandeminin
etkisi. Ancak buradan hareketle sine-
mayla iliskimizin zayifladig: iddialar:
da var. Peki bu ne kadar dogru?

6 YESILAY

OCAK 2023



02

06

60

YASAM

Bir seyleri kagirma keyfi
(JOmMO)

Bir seyleri kagirmak kisiyi nasil
mutlu eder? JOMO (Joy of Mis-
sing Out), Tiirkgesiyle “bir seyleri
kagirma keyfi” bu soru {izerine
yogunlagiyor ve dijital diinyayla
ozellikle de sosyal medyayla ara-
miza mesafe koyarak yasadigimiz
ana odaklanmamizin degerine
vurgu yapiyor.

Ggli bir bagisiklik igin...
Soguk kis gilinlerinde artan nez-
le, grip ve soguk alginligina kars:
gliglii bir bagisiklik sistemine sa-
hip olmak ¢ok énemli. Diyetisyen
Sidre Ozemre, bagisiklik sistemi-
ni gii¢lendiren gidalar hakkinda
bilgiler verdi, nasil beslenmemiz
gerektigini anlatt1.

Cildinizi kis soguklarindan
koruyacak 12 6neri

Kis aylarinda cildimiz dis etken-
lere kars1 daha hassas hale geliyor.
Bu nedenle nem bagta olmak tize-
re cildin ihtiyaglar1 da fazlalasi-
yor. [ste soguk havalarda kuruyan
ve catlayan cildinizi korumak ve
onarmak i¢in uygulayabileceginiz
12 pratik oneri.

b

10

12

66

SAGLIK

A'dan Z'ye lohusalik donemi
Lohusalik her agidan gebelikten
¢ok daha kritik ve 6nemli bir
stire¢. Lohusalik donemine dair
merak edilen sorularin cevapla-
rin1 bir araya getirdik.

Elektronik uykusuzluk nele-
re yol agiyor?

Geceleri uyuyamamanizin veya
sabahlar1 yorgun uyanmanizin
nedeninin elektronik uykusuz-
luk olabilecegini diisiindiiniiz
mii?  Arastirmalar, bedenimi-
ze aldigimiz elektronik yik ve
kontrolsiiz ekran maruziyetinin
uyku sorunlarina yol a¢tigini or-
taya koyuyor. Yeni ¢agin hastali-
g1 olarak adlandirilan elektronik
uykusuzluk nedir, nelere sebep
olur?

Tedavi edilmeyen sedef has-
taligi, organlarda bozulmala-
ra yol agabilir

Cilt hcrelerinin  normalden
birka¢ kat daha hizli ¢ogaldig:
kronik seyirli bir deri hastalig1
olan sedef hastaligiyla ilgili me-
rak edilenleri Cilt Hastaliklari
Uzmani Dog. Dr. Filiz Topaloglu
Demir ile konustuk.
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“Sigara ile mucadelede
en iyi politika, cocuk
ve gengleri tutunsuz
ortamda buyutmektir”




“Kampanyalarin
yapilmasi, halka

daha ¢ok ulasiimasi,

dogru mesajlarin
topluma iletiimesi
ve farkindalik
yaratilmasi
konusunda sivil
toplumun katkilari
¢ok kiymetli.”

Titlin endiistrisi genglere, 6grencilere ulasirken
nasil yontemler uyguluyor?

Tiirkiye’ de sigara reklamlar1 yasak ama tiitiin endistrisi
detayli reklamlar yapryor. Ozellikle degisik tiniversitelerin
yaz aylarina dogru yaptiklar: etkinliklere sponsor olarak
katiliyorlar. Bu etkinliklerde bir takim afis ve brosiirlerle
ogrencilere ulasmaya calistyorlar. Ayrica son yillarda tii-
tiin endiistrisi, Turkiye'de gesitliligini artird1 ve genglere,
cocuklara yonelik slim (ince) sigaralar1 piyasaya stirdii.
Bu sekilde daha ¢ok ¢ocugu ve genci bagimli hale getir-
meye ¢alisiyorlar. Bizim dolayli reklamdan daha tehlikeli
buldugumuz slim (ince) sigaralar. Gegtigimiz haftalarda
Mus Alparslan Universitesinde bir izmarit toplama kam-
panyasi diizenledik. Burada en ¢ok topladigimiz sigaralar
slim (ince) dedigimiz izmaritlerinin ortalar1 bos olanlar-

du

SIGARA PAKETLERINDE
STANDART UYGULAMANIN ONEMi

Bu durumu 6nlemek igin yapilmasi gerekenler ne-
ler?

Tiirkiye’de 2019 yilinda sigara ile ilgili bir kanun ¢ikt1.
Buna gore sigara paketleri diiz ve standart hale getiri-
lecekti. Ardindan bu kanunla ilgili yénetmelik ¢ikacak-
t. Ancak bu yonetmelik kanuna aykiri ¢ikti. Sigaralar
Tiirkiyede diiz paket haline getirildi fakat standart hale
getirilmedi. Aslinda standart hale getirilebilseydi sigara
firmalarinin ¢ocuk, gen¢ ve kadinlara yonelik trettigi
bu slim (ince) sigaralar piyasadan kalkacakti. Sigarala-
rin hepsi tek boyutta olacakti. Bu nedenle Tiirkiye'nin bir
an once bu standart paket uygulamasina gegmesi lazim.
Universitelerin bahar senliklerinde, birtakim festivallerde
ozellikle tiitiin ve alkol endiistrisinin yaptig1 reklamlar:
onlemek i¢in siki bir denetim yapilmasi da gerekli.

SAGLIK CALISANLARI ARASINDAKi DURUM NEDIR?

Doktorlarin, saglk caliganlarinin sigara igmesi ne
ifade ediyor? Bu durumun psikolojik ve sosyolojik
etkileri hakkina neler séylersiniz?

Ne yazik ki Tiirkiyede saglik ¢alisanlarinin sigara i¢cme
oranlar1 diger iilkelerle kiyaslandiginda ¢ok yiiksek. Ozel-
likle de kadin saglik ¢alisanlarinin sigara icme oranlari
toplumun ¢ok iizerinde. Sigara i¢en bir doktor, sigara
sirketi i¢in 100 bin dolar degerinde bir reklamdir. Baska
tilkelerde hekimlerin, saglik ¢alisanlarinin sigara igme
oranlar1 yiizde 1’in altindadir. Ne yazik ki Tiirkiyede bu-
nunla ilgili caligmalar biraz eski; ama sigara icme oranla-
rinin uzman hekimlerde ytizde 20’ye; pratisyen hekimler,
hemsire ve ebelerde ytizde 30’a kadar yiikseldigi donemler

oldu. Saglik yoneticilerinde bu oran yiizde 40’a kadar ¢ik-
t1. Sonugta hekimler ve saglik ¢alisanlar: insanlara sigara-
nin zararlarini anlatiyorlar; hastalara sigaray1 birakmalar:
i¢in tavsiyelerde bulunuyorlar. Ancak 6zellikle hastalar ya
da sigaray1 birakmak isteyenler, sigara igen saglik perso-
neli gordiiklerinde en azindan o doktor ya da hemsireye
kars: givenlerini kaybediyorlar.

DUMANSIZ KAMPUS UYGULAMASI

Dumansiz kampiis inisiyatifi nedir? Bu inisiyatif
nasil olusgtu, neleri igeriyor?

Son yillarda Tiirkiyede sigara igme oranlar1 ¢ok hizli bir
sekilde artmaya basladi. 15-24 yas grubunda sigara igme
oranlara yiizde 300 kadar artti. 2008-2012 yillar1 ara-
sinda sigara igme oranlarinda bir diisiis vard: ama 2012
yilindan sonra oranlar hizli bir sekilde artmaya basladi ve
ilk artig kadinlarda ve 15-24 yas grubunda goriildi.

Bazi universitelerde yapilan ¢alismalarda 6grencilerin
iiniversiteye bagladiklarinda sigara igme oranlar1 yiizde
13-15 civarinda goriiliiyor. Bu oran 6grencilerin iiniver-
site yasamlar1 boyunca yiizde 30’lara kadar cikabiliyor.
Ogrenciler ailelerinin yaninda kalmiyorsa, yurtta veya
arkadaslariyla kalryorsa bu oran yiizde 30’lar1 da gegciyor.
Tabii sigara firmalari bunu ¢ok iyi biliyorlar. Ozellikle ka-
dinlarda ve kiz ¢ocuklarinda sigara icmek; “6zgiirlik” ve
“bagimsizlik” olarak algilandigindan tiim reklamlar1 bu
gruba yonelik yapiyorlar ve daha ¢ok genci bagiml hale
getirmeye caligtyorlar. Ozellikle lise sonrasi kiz 6grenciler
evlerinden ayrilip biiyiik sehirlerde tiniversite okumaya
gelince statiileri yiikseliyor; bagimsiz hale geliyorlar ve
sigara icme oranlar1 hizli bir sekilde artiyor. Erkeklerde
egitim ve statii yiikseldikge sigara icme oranlar1 diigerken
kadinlarda durum tam tersi.

Biz tiim bunlarin 6niine gegmek i¢in iiniversite yasamlar1
boyunca 6grencileri, “Tiitiin endiistrisinden, sigara ic-
mekten nasil koruruz?” diye diisiiniirken aklimiza Saglik
Bilimleri Universitesinin “dumansiz kampiis” olmast fikri
geldi. Bu zaten Diinya Saghk Orgiiti'niin bir programi.
Bu programi Saglik Bilimleri Universitesinde pilot olarak
uygulamaya basladik. Dumansiz kampiis uygulamasinin
tek amaci 6grencilerimizin miimkiin oldugu kadar egitim
saatleri boyunca sigara i¢melerini 6nlemek ve sigaray1
sosyal ortamlarindan uzaklastirmak...

KAMPUSTE SiGARA iCMEK YASAK

Dumansiz liniversite inisiyatifi kapsaminda Saghk
Bilimleri Universitesinde yapilan uygulamalar hak-
kinda bilgi verebilir misiniz? Dumansiz hava faali-
yetleri neler?
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Saglik Bilimleri Universitesinden dnce Ankarada Bilkent
Universitesi bunu iyi uygulayan kurumlardan biri. Ayrica
Bagkent Universitesi ve Yildirim Beyazit Universitesi de
kismen uygulamaya baglamisty; ama biz hem agik hem de
kapal: alanlarda sigara igmeyi yasakladik. Sigara icmek
isteyen 6grenci kampiis disina ¢ikmak durumunda. Peki
biz neler yapiyoruz? Tabii sadece yasaklarla bu is olmu-
yor. Ogrencilere bunun sebeplerini anlatmaya ve onlarda
saglikli bir tutum olusturmaya calistyoruz.

Saglik Bilimleri Universitesine baglayan tiim birinci smnif
ogrenciler icin iki saat “Tiitiin Kontrol” dersi koyduk. Bu
derste hem sigara icmenin zararlarini, tiitiin endiistrisini
ve bunlarla miicadele yontemlerini ve sigaray1 birakma-
nin faydalarini anlatiyoruz. Bu dersin sonunda tiim 6g-
rencilerin sigara igme oranlarin saptamak icin bir anket
yapiyoruz; ve bu anketi {iniversite yasamlarinin sonuna
kadar yapacagiz.

Bunun yaninda bir de tiitiinsiiz, nikotinsiz, Dumansiz
Universite Inisiyatifi kurduk. Bunun sekretaryasini da
Yesilay Kuliibii yapiyor. Biitiin kuliiplerden 6grenciler de
bu inisiyatife katiliyorlar. Ayrica Saglik Bilimleri Univer-
sitesinde bes kisiden olugan bir 6grenci konseyi kurduk.
Konsey, rejisor hocamizin bagkanliginda ¢alismalarin:
yuriitityor. Burada 6grencilerle bir araya gelip uygulama
hakkinda konusuyoruz ve tartisiyoruz. Universitenin
tim alanlarina yasagi duyuran afigler astik ve el ilanla-
r1 dagittik. Ogrencilerden olugan Dumansiz Universite
Konseyi olarak ayda bir kez toplaniyoruz. Yapilacak fa-
aliyetlere 6grenciler karar veriyor. Cesitli miizik ve spor
etkinlikleri organize ediyoruz. Sempozyumlar ve toplan-
tilar diizenliyoruz. Konsey ayrica “dumansiz kampiis” adi
ile bir twitter hesab1 kurdu; ayrica instagram hesaplar1 da
mevcut. Bu girisim giderek biiyiiyor. Ornegin gegen yil
31 Mayis'ta Cumhurbagkanimizla goriistiik ve 6grenciler
hazirladigimiz t-shirt ve sapkalar1 sayin Cumhurbagkani-
miza takdim ettiler.

TUTUN ENDUSTRISININ CABALARINA STK ENGELI

Titlin endistrisi elektronik ve isitilmig sigaralari
topluma empoze etme noktasinda neler yapiyor?
Bu faaliyetleri durdurmak, 6nlemek i¢in yapilmasi
gerekenler neler?

Elektronik ve 1sitilmis sigaralar tiitiin enddistrisinin yeni
teknolojik iirtinleri. Bu iirtinleri piyasaya siirmek i¢in bir-
takim faaliyetlerde bulunuyorlar. Neyse ki su anda Tiir-
kiyede elektronik ve isitilmis sigaralar yasak. Bunlarin
satigina izin verilmiyor. Ancak tiitiin endiistrisi bu tiriin-
leri serbest hale getirmek i¢in hitkomet diizeyinde, sayin
Cumhurbaskanimiz diizeyinde bir takim faaliyetlerde

bulunuyorlar. 2012 yilinda bir torba kanunla
degisiklik yaparak elektronik sigaralari Tiir-
kiye'de serbest hale getirmeye ¢alistilar. Bunu
ogrendigimizde Yesilay'la ve akademisyen-
lerle beraber bir basin toplantisi diizenledik
ve buna karst oldugumuzu soyledik. Daha
sonra Yesilayn girisimleriyle beraber T.C.
Hazine ve Maliye Bakanlig: bu teklifi torba
kanundan gikartti. 2019 yilinda Istanbulda
elektronik sigaralar1 akademisyenlere tanit-
mak i¢in bir toplant1 yapacaklardi. Yine Yesi-
lay ve diger sivil toplum orgiitlerinin miida-
hil olmalari sonucunda Istanbul Valiliginin
izin vermemesi ile bu toplantiy1 yapamadilar
ancak ¢abalarina halen devam ediyorlar ve
trinlerini Tirkiye piyasasina siirmeye ¢ali-
styorlar.

Tabii bu trtnlerin hepsi nikotin igeren, ¢o-
cuk ve gengleri ¢ok kiigiik yasta bagimli hale
getirecek tiriinler. Bunlarin icinde ne oldu-
gunu da tam olarak bilmiyoruz. Uriinlerin
igine uyusturucu, esrar gibi zararli maddeler
katiyor olabilirler. O yiizden biz su anda Tiir-
kiyede bu iirtinlerin yasak olmasini savunu-
yoruz ve bu konuda faaliyetlerimize devam
ediyoruz. Sigara ile ilgili bilimsel kanitlar
yaklasik 50-60 yillik; ama bu triinler ¢ok yeni

“Dumansiz kampUs
uygulamasinin

tek amaci
ogrencilerimizin
mumkiln oldugu
kadar egitim saatleri
boyunca sigara
icmelerini dnlemek
ve sigarayl sosyal
ortamlarindan
uzaklastirmak.”
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oldugu i¢in hastaliklarla ilgili durumunu ¢ok
da bilmiyoruz. Yesilay kongresinde yapilan
bir sunumda elektronik ve 1sitilmis sigarala-
rin DNA katiliminda, insan DNA yapisinda
hasarlara yol agtigina dair ¢alismalar ortaya
¢ikt1. Bu ¢alismalar artacaktir.

“KAMPUSTE ARTIK iZMARIT
GORMUYORUZ”

Dumansiz kampiis projesini basariya
gotiiren etmenler neler oldu? Uygula-
mayi nasil yiriittiiniiz? Uygulamanin
nasil sonuglari oldu?

Bu projeye gecen sene bagladik. Universite-
miz bir senato karar1 ald1. Kendi gozlemlerim
ve 6grencilerin sigara icme durumlarini takip
etmek icin yaptigimiz anketlere gore egitim
yapilan kampiiste artik izmarit gormiiyoruz.
Sigara icen Ogrenci sayist teneffiislerde ve
6gle saatlerinde ¢ok azaldi. Gegen sene birin-
ci siniflarin sigara igme oranlarini ytizde 20
civarinda bulmustuk. Bu sene ikinci siniflar-
da bu oranin artmadigini gordiik.

Pamukkale Universitesinde yapilan bir aras-
tirmada sigara igme orani, birinci smiflarda
yiizde 16 iken ikinci simniflarda yiizde 30a
kadar artmis gozikiiyor. Saglik Bilimleri
Universitesinde bu artigt durdurmay1 bagar-
dik. Artik ¢6p bidonlarinda sigara izmariti
gormiiyoruz. Ayrica tip fakiiltesi altinci sinif
ogrencilerimizle tiitiin kontrol dersimiz var.
Bu dersten sonra intérn doktor arkadaglarla
saha ¢aligmas1 yapiyoruz. Kamptisii hep be-
raber geziyoruz. Bu saha ¢caligmamizda sigara
icen 6grenci sayisinin parmakla sayilir hale
geldigini goriiyoruz. Eskiden onlarca 6gren-
cinin sigara igtigini goriirken simdi en fazla
bir 6grenciye rastliyoruz. Bunlar tabii ki iyi
gelismeler.

Konu ile ilgili yapilan arastirmalar gengler
arasindaki sigara icme oranlar1 hakkinda
neler soyliiyor?

Tiirkiyede hem 13-15 yag grubunda hem de
15 yas tizerinde siklikla ¢aligma yapiliyor. En
sonuncusu 2016 yilinda yapilan sigara siklik
calismalarina gore, Tirkiyede 15-24 yas gru-
bunda sigara igme orani yiizde 31,9. Bu ¢ok
yiiksek bir rakam. 13-15 yas grubunda bu

oran yiizde 13-14’ler civarinda. Pamukkale
Universitesinde yapilan ¢alismalarda da bu
oranlar ytizde 16 ile yiizde 30 arasinda degi-

siyor.
“TUTUNLE MUCADELE BASARISININ

ARKASINDA SiViL TOPLUM KURULUSLARI
VAR"

Sigarayla miicadelede sivil toplum ku-
ruluslarinin 6nemi ve etkisi hakkinda
neler soylersiniz?

Ben hep sunu soylityorum: Biz tiitiinle miica-
dele ederken tiim toplum, tim hiikéimet yak-
lasimindan bahsederiz. Tabii ki hitkiimetler
onemlidir; ancak sivil toplum Orgiitleri tii-

*TOTON
ENDUSTRISI,
DUNYANIN EN

TEHLIKELI, EN
ACIMASIZ VE EN
SINS|
ENDUSTRISIDIR.”
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tinle miicadelede daha 6nem-
lidir. Tiirkiye 2008-2012 yillari
arasinda tiitiin kullanimini yiiz-
de 14% yakin diisiirebilen ender
tilkelerden birisidir. Bunda Ye-
silay’'n ve pek ¢ok sivil toplum
orgitiinin biytk katkist oldu.
Kampanyalarin yapilmasi, halka
daha ¢ok ulasilmasi, dogru me-
sajlarin topluma iletilmesi ve far-
kindalik yaratilmast konusunda
sivil toplumun katkilar: cok daha
kiymetli.

Sivil toplumun sesi resmi ma-
kamlara gore daha ¢ok g¢ikiyor.
Hitkimet yetkililerine seslerini
iletebiliyorlar. Tiirkiyede ve diin-
yada sigarayla miicadeledeki ba-
sarmin arkasinda daha gok sivil
toplum orgiitleri var. Devlet ve
hiiktimetler kendi islerini yapar-
lar ve yapmak durumundalar.
Mutlaka sivil toplumun da buna
destek vermesi gerekir. Kamu-
oyunun olusturulmasi, karar
vericilerin, politika yapicilarin
etkilenmesi i¢in sivil toplum ¢ok
6nemli.

GENCLER SiNSi ENDUSTRININ
POTANSIYEL MUSTERILERI

Gengler neden bagimh hale
geliyor?

Sucu hep genglerde ve ergenler-
de buluyoruz ama bence bagim-
liligin en biiyiik sebebi arkadas
etkisi. Tiitiin bagimlilig1 gorerek
bulasan bir hastalik. Sonugta ar-
kadaslarini gorerek, merak ede-
rek olugan bir bagimlilik. Diger
yandan da tiitiin endiistrisinin
etkisi var. Uyusturucudan farkli
olarak, tiitiin reklamlar1 yapan,
¢ocuklart ve gengleri miimkiin
oldugu kadar bagimli yapmaya
caligan bir endiistri mevcut. So-
nug olarak burada sug genglerde
ve ergenlerde degil. Bunun arka-
sinda milyarlarca dolar biitcesi

olan bir endiistri var. Bu endiist-
rinin tek bir amaci vardir. Bugii-
niin gengleri yarmin potansiyel
diizenli miisterisidir.

Sigara tiryakilerinin ¢ogunlugu
sigara igmeye ergenlikte baglar ve
endistrinin tek amaci ¢ocuklar1
ve ergenleri bagimli hale getir-
mektir. Bu yiizden tiitiin endiist-
risi, diilnyanin en tehlikeli, en ac1-
masiz ve en sinsi endistrisidir.

DUNYADA SiGARA KARSITI PO-
LiTIKALAR SERTLESiYOR

Gengleri nikotinsiz ve titin-
stiz bir kusak olmaya nasil
ikna ederiz?

Yapilmasi gereken en iyi sey, ¢o-
cuk ve gengleri sigarasiz ve niko-
tinsiz ortamlarda biiylitmek; on-
larin sigara bilmeden biiyiimesini
saglamak. Aslinda bununla ilgili
¢ok onemli gelismeler de yasani-
yor. Ornegin Yeni Zelanda 2007
yilindan sonra doganlarin hayat-
lar1 boyunca sigara almalarini,
sigara icmelerini yasakladu. Isveg,
frlanda ve Yeni Zelanda 2025 y1-
lindan sonra sigara kullanimini ve
satigin1 kokten yasakliyor. Sigara
ile miicadelede en iyi politika, ¢o-
cuk ve gengleri tiitiinsiiz ortamda
bityiitmektir. Diger o6nemli bir
politika da sigara fiyatlaridir. Tiir-
kiyede ne yazik ki diger Ekono-
mik Kalkinma ve Isbirligi Orgiitii
(OECD) ve Avrupa tilkeleri ile ki-
yasladigimizda sigara fiyatlar1 ok
ucuz. Eger sigara fiyatlarini yiizde
10 artirirsaniz genglerin yiizde 8’i
sigaray1 dogrudan birakiyor ya da
sigaraya baglamiyorlar. Bu neden-
le bir an 6nce Tiirkiye'nin eskiden
oldugu gibi sigara fiyatlarini enf-
lasyon oraninda artirmasi gereki-
yor ki ¢ocuklar daha az sigaraya
baslasinlar. Bunlarin timi ¢o-
cuklar1 ve gengleri sigarasiz hale
getirecek adimlardur.

1965 yilinda Elazig'da dogdu. 1989 yilinda Firat
Universitesi Tip Fakultesini bitirdi. 1992-1997 yillari
arasinda Elazig Il Saglk Mudurligunde Sube Mudurligu
ve Il Saglk Muadur Yardimcilidi gérevlerini yapti. 1997-
2000 vyillariarasinda T.C. Saglk Bakanligi Saglik
Projesi Genel Koordinatorltugu'nde Aile Hekimligi Birim
Sorumlusu ve Saglik Reformlari ve Saglik Bilgi Sistemleri
Koordinator Yardimcihgi gorevierinde bulundu. 2000-
2007 yillari arasinda T.C. Saglik Bakanhgi Temel
Saglik Hizmetleri Genel MUdurlugu, Ruh Saghgi Daire
Baskanligi'nda Madde Bagimhgi Sube Mudurlugu goérevi
yapti. 2007 yilinda Tutun ve Alkol Kullanimi ile MUcadele
Daire Baskanligi'ni kuran Prof. Dr. Toker Erglder,
T.C. Saglik Bakanhgi gorevi sirasinda 2000-2003 yillari
arasinda Ulkemizi Isvicre Cenevre’'de gerceklestirilen
Dunya Saglik Orgutu Tutun Kontrolu Cergeve Sozlesmesi
gorusmelerinde ve alt bdlge gruplarinda temsil
etti. 2003-2007 yillari arasinda Turkiye Buyuk Millet
Meclisinde, 5727 sayili Tittin Mamullerinin Zararlarinin
Onlenmesine Dair Kanunda Degdisiklik Yapilmasi Hakkinda
Kanun'un hazirlanmasi ve gorlismeleri sirasinda
komisyon ve alt komisyonlarda uzman olarak gérev yapti.
Turkiye'nin ilk Ulusal Tutun Kontrol Programi ve Eylem
Planr'ni 2007 yilinda yayimladi. 2014-2016 yillari arasinda
Hacettepe Universitesi Halk Saghgi Enstitlistinde 6gretim
elemani olarak gérev yapti. 2017 yilinda Saglik Bilimleri
Universitesi GUlhane Tip FakUltesi Halk Saghgi Ana Bilim
Dali'na profesor olarak atandi. 2007-2012 yillari arasinda
DUnya Saglik OrgutU Turkiye Ofisi'nde tutun kullanimi ile
mucadele uzmani olarak gorev yapti. 2013-2015 yillari
arasinda Kuresel Trafik GUvenligi Projesi’'nde uzman
olarak gérev yapti. 2015 yilindan bu yana Dlnya Saglik
Orgutu Turkiye Ofisi'nde, bulasici olmayan hastaliklar
ve saghgin gelistiriimesi Program Sorumlusu olarak
gorev yapmaktadir. Basta tUtln kontroll olmak Uzere
TUrkiye Yesilay Cemiyeti ile birlikte ¢cok sayida ulusal ve
uluslararasi proje ve egitim programinda yer aldi. 2015
yilinda Yesilay En’leri ZUmrUduanka Odul Téreni'nde
En Yesilayci Akademisyen Odult’'nt aldi. 2016 yilinda
Suriyeli gégmenlere yénelik yurattugu programlardan
oturd Dunya Saglik Orguti Director-General’'s Reward of
Excelence Odulu'ne hak kazandi. 2018 yilinda Birlesmis

_ Milletler Bulasici Olmayan Hastaliklar Gérev Gucu
Odull'nu alan ve BM Turkiye gérev gucunde aktif gorev
yapan Prof. Dr. Toker Erglder, ayni zamanda Yesilay
Bilim Kurulu Uyesi olarak gorev yapmaktadir.
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» TUTUN BAGIMLILIEI

YEDAM'In
kisiye ozel
programlariyla
sigaraya

“Dur” deyin

Arastirmalar bagimlilik siddeti hafif
ve orta duzey olan kisilerin, sigarayi
birakmak icin danismanlik aldiklari
zaman daha basaril olduklarini
gosteriyor. YEDAM Uzmanlarindan
Psikolog Kubra Ayaz Uguz, sigarayi
birakmak icin kendilerine basvuran
Kisilerin motivasyonu, bagimlilik
siddeti, cevresel ve ruhsal faktorler
basta olmak Uzere birakma ve tedavi
suresini etkileyen bircok etken
bulundugunu belirtiyor.

piNcCi NESELIi 6ZOGLU
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Yesilay Danigsmanlik Merkezi (YEDAM); tiitiin, alkol,
madde, internet ve kumar oynama ile ilgili sorun yagayan
kisilere ticretsiz psikolojik ve sosyal destek saglayarak on-
larin yeniden hayata kazandirilmalarina yardimei oluyor.
YEDAM Uzmanlarindan Psikolog Kiibra Ayaz Uguz, ayn
zamanda bu kisilerin aile ve yakinlarina da destek vererek
bozulan yagam diizenlerinin onarilmasini ve iligkilerinin
saglikli devam etmesini desteklediklerini belirterek; “YE-
DAM hizmetlerini ayaktan siirdiiriiyor ve yatarak tedavi
yapilmiyor. Randevu sistemi ile gizlilik esasina bagl ola-
rak calisthiyor. Tiim hizmetler ticretsiz veriliyor” diyor.
Kiibra Ayaz Uguz ile YEDAM Tiitin Bagimliligina M-
dahale Programr'ni konustuk.

KURS BRANSLARI DANISANA GORE BELIRLENiYOR

Kiibra Ayaz Uguz, birey ve ailelerin sosyal uyum ve ya-
sam becerilerini gelistirme amaciyla, danigan ve ailesi
ile yiiz yiize goriisme, sosyal etkinlikler diizenleme, is
birligi gortismeleri yiirittiiklerini ve kisilerin ihtiyacla-
r1 dogrultusunda yonlendirmeler yaptiklarini soyliiyor.
Yesilay Danigsmanlik Merkezlerinde bulunan YEDAM
Atolye'nin bir ayaktan rehabilitasyon merkezi oldugunu
vurgulayan Uguz; “YEDAM kapsaminda hizmet alan
riski yiiksek gruplarin, psikososyal diizeyde belirli bir
erisime ulasabilmesi i¢in sosyal uyum ve is becerilerinin
gelistirilmesi amaglanryor. Kurulacak atélyedeki kurslarin
branglari danisanlarin kiiltiiri, yetenekleri ve ilgi alanlari
dogrultusunda belirleniyor. Tekrar kullanmay1 6nleme ve
iyilesme grup calismalar1 diizenlenmesi, atolye ¢aliyma
alanlarinin olusturulmast ile sosyal hayata katilimlar1 ar-
tirtliyor” diyor.

YEDAM YONLENDIRMELERI GERCEKLESTIRiYOR

Kiibra Ayaz Uguz, tiitin bagimliligi konusunda tedavi
planinin nasil hazirlandigiyla ilgili olarak su bilgileri veri-
yor: “Sigara birakmada davranig danismanlig, psikolojik
destek ve ilag tedavisi biiyiik 6nem tagtyor. Ilk gériigme;
degerlendirme ve sigara bagimlilik diizeyini belirledigi-
miz bir gortisme oluyor ve ardindan talep ve ihtiyaglar
dogrultusunda gerekliyse tibbi destek alinabilmesi i¢in
ilgili saglik kuruluslarina yonlendirme yapiliyor. YEDAM
tibbi destek saglamiyor ancak gerekli yonlendirmeleri
gerceklestiriyor. Yonlendirmenin ardindan sigara kul-
lanim istegi ile basa ¢ikma, tekrari énleme, yoksunluk
belirtileriyle basa ¢ikma gibi birgok konuda destek sag-
lantyor”?

SiIGARAYI BIRAKTIKTAN SONRA DA TAKiP SURUYOR

YEDAM biinyesinde tiitiin bagimliligina miidahale prog-

ram1 gelistirildigini kaydeden Kiibra Ayaz
Uguz, bu kapsamda damismanlik hizmeti
verildigini soyliyor. “Bilimsel arastirmalar,
bagimlilik siddeti hafif ve orta diizeyde olan
kisilerin, sigarayr birakmak i¢in danigman-
lik aldiklar1 zaman daha basarili olduklarin
gosteriyor.” diyen Uguz sozlerini soyle stirdii-
riyor: “Bagimlilik siddeti yiiksek olan kisiler
i¢in ise danigmanligin yani sira ilag destegi
oneriliyor. Sigaray1 birakmak icin YEDAM’a
bagvuran kisilerin bagimlilik siddeti tespit
edilerek kisiye uygun tedavi yontemi belir-
leniyor. Danisan ile birlikte sigaray1 birakma
tarihi belirleniyor ve o tarihe kadar hazirlik
donemi iizerine galisiliyor. Danisan, sigaray1
biraktiktan sonra psikolog tarafindan belli
bir siire daha takip ediliyor”

15 YAS VE UZERi TUTUN BAGIMLILARI iCiN
DESTEK SAGLANIYOR

Kiibra Ayaz Uguz, YEDAM'n 15 yas ve lize-
ri tiitiin bagimlilari i¢in danigsmanlik destegi
saglayarak gerekli durumlarda tibbi destek
i¢in yonlendirmeler gerceklestirdigini be-
lirtiyor. Tiitin bagimliligina miidahale go-
riismelerinin degerlendirme ve buna uygun
miidahalenin planlanmasi, izleme goriisme-
leri, tekrar kullanmay: 6nleme goriigmeleri
ve telefonla takip stireclerini iceren dort ana
asamadan olustugunu kaydeden Uguz, “Bu
stireglerin uzunlugu bireysel olarak degisik-
lik gosterebiliyor. Kisinin motivasyonu, ba-
gimlilik siddeti, ¢evresel ve ruhsal faktorler
basta olmak tizere birakma ve tedavi siiresini
etkileyen bir¢ok etken bulunuyor. YEDAM’
da danisanlarin motivasyonu, bagimlilik
siddetleri, ruhsal ve cevresel faktorleri goz
ontinde tutularak goriigme plani olusturulu-
yor. Bunlar, kisinin birakma stirecinin daha
saglikli gegmesine yardimeci olmak igin plan-
lanan goriismeler ve tedavinin siiresi kisiden
kisiye farklilik gosteriyor.”

KiSi TARiIH KONDUKTAN BiR HAFTA
SONRA GORUSMEYE CAGRILIYOR

fzleme goriismesinin, birakma tarihi koy-
duktan sonraki ikinci agama oldugunu belir-
ten Kiibra Ayaz Uguz, kisinin birakma tarihi
koydugu hafta igerisinde mutlaka goriismeye

*YEDAM’DA
DANISANLARIN
MOTIVASYONU,
BAGIMLILIK
SIDDETLERI,
RUHSAL VE
CEVRESEL
FAKTORLERI
60Z ONUNDE
TUTULARAK
GORUSME PLANI

OLUSTURULUYOR.”
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¢agrildigin dile getiriyor. Tiitiin bagimliligi-
na miidahalede izleme goriismelerinde kar-
silagilabilecek ii¢ farkli durum beklendigini
soyleyen Uguz soyle devam ediyor: “Birinci-
si; sigara kullanimini biraktiysa izlenecek yol,
ikincisi birakmis ama tekrar basladiysa ve
tclinciisti ise birakamamugsa izlenecek metot
seklinde. Danisan sigara biraktiysa basarisin-
dan dolay1 takdir edilir, zorlandig1 durumlar
ve bu siirecin yararlari hakkinda konugu-
lur, sonra tekrar kullanmay1 6nleme iizeri-
ne c¢aligilir. Birakmig ama tekrar bagladiysa
veya birakamamigsa motivasyonel goriigme
teknikleri ile motive edilir. Koydugu hedef-
lerde bagarili olamadig1 durumlarda tekrar
basa dontip degerlendirme yapilir”

YENi HOBILER NUKSUN ONUNE GECiYOR

Kiibra Ayaz Uguz, tekrar kullanmay1 6nleme
kapsaminda kisi i¢in; niikse neden olabilecek
olay, durum ile yerleri belirlemeyi ve bunun-
la basa ¢ikma yontemlerini ortaya koymanin
tedavi siireci igin etkili bir yontem oldugunu
vurguluyor. Sigaranin bireylerin hayatinin
bir parcast haline geldigini kaydeden Uguz,
“Tetikleyicileri tanima ve bunlarla basa ¢ik-
ma yollart gelistirme, distince tuzaklarina
digmeme, 1srarla basa ¢ikmayr Ogrenme,
‘hayir’ deme becerisini gelistirme, istekle ve
stresle basa ¢ikmay1 6grenme, yasam tarzini
degistirme tizerine ¢aligtyor” diyor. Yapilan
¢aligmalarda, bos zamanlar1 verimli bir se-
kilde degerlendirmenin bagimlilik riskini
azaltan bir faktor oldugunun ortaya koyul-
dugunu soyleyen Uguz soyle devam ediyor:
“Kisinin bagimliligindan uzak kalmaya bas-
ladiginda yagamini diizenlemesi, yeni ugras,
hobiler edinmesi, bagimliliktan 6nce var
olan, erteledigi hobileri yeniden giindeme
getirmesi ve devamlilii saglanmasi niikstin
ontine gegiyor”

“BiR YIL BOYUNCA AYDA BiR KEZ
ARAYIP TAKiP EDiYORUZ"

Telefon goriismelerinin amacinin, daniganin
sigara kullaniminda iyilesme stirecinin nasil
ilerledigini takip etmek oldugunu dile getiren
Kiibra Ayaz Uguz, “Telefon ile takip goriis-
mesi i¢in onay aldigimiz danisan: arryoruz.

Danisan1 bir y1l boyunca ayda bir kere telefon ile takip
ediyoruz. Bu takip esnasinda daniganimizin zorlandig1 ve
risk yasadig1 bir durum varsa onu yiiz yiize veya gevrim
i¢i goriismelere davet ediyoruz.” diyor. Titiin bagimlilig
degisim defterinin, sigara birakma danigsmanlig stirecin-
de kullanilmak tizere hazirlanmig bir ¢alisma defteri ol-
dugunun altini ¢izen Uguz sunlar1 soyliiyor: “Bagimlilikta
iyilesme, davranislarin degismesiyle basliyor. Degismek
i¢in oncelikle kisinin nedenlerin farkina varmasi gereki-
yor. Kisinin kendini ve sigara bagimlhiligini daha iyi tani-
maya baslayarak degisimin neden gerekli oldugunu fark
etmesine yardimci olur. Sigara kullanmasina neden olan
duygu, diisiince ve davranislarla basa ¢ikmasina saglana-
cak yontemler gelistirmesine yardimci olur”

DESTEGE iHTiYAC DUYANLAR
115 YEDAM HATTI’NI ARAYABILIR

Kiibra Ayag Uguz, Birakabilirsin mobil uygulamasi ile il-
gili olarak sunlar1 soyliiyor: “Uygulama, sigara birakma
hedefinin konulmasi asamasinda yasanan zorluklarin

“Kisinin bagimliligindan
uzak kalmaya basladiginda
yasamini dizenlemesi, yeni
ugras, hobiler edinmesi,
bagimliliktan édnce var olan,
erteledigi hobileri yeniden
gundeme getirmesive
devamliligi saglanmasi
nUksln énlne gegiyor.”
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“ilk gorisme;
degerlendirme

ve sigara
bagimhhk dtzeyini
belirledigimiz bir
gorusme oluyor
ve ardindan talep
ve ihtiyaglar
dogrultusunda
gerekliyse tibbi
destek alinabilmesi
icin ilgili saglik
kuruluslarina
yonlendirme
yapihyor.”

raporlanmasina ve ticretsiz destek bagvu-
rusuna kadar pek ¢ok kolaylik sagliyor.
Birakabilirsin uygulamas: sayesinde siga-
ray1 birakmak isteyen kisiler, bu siireci uy-
gulama iizerinden takip edebiliyor ve ih-
tiyag duyduklarinda Yesilay Danigmanlik
Merkezi psikologuna bir tusla ulasabiliyor.
Kullanicilar sigarayr birakmadan 6nce he-
def tarih koyarak uygulamay1 kullanmaya
baslayabiliyor ve uygulama her giin birak-
ma hazirliklariyla ilgili onerilerini payla-
siyor. Sigarayr birakma anindan itibaren
ise sigara kullanimin tetikleyici duygular
ve icme istegi takip edilerek kullanicilara
grafik olarak sunuluyor. Béylece kisiler en
¢ok hangi durumlarda sigara igme istegi
duyuyorsa, o dogrultuda oneriler alabili-
yor. Uygulama kapsaminda sigarasiz gegen
glin sayis1 ve sigara igmeyerek saglanan
ekonomik tasarruf bilgileri de yer aliyor.
Kullanicilar sigarayr birakarak kazandik-
larini mobil uygulama tizerinden istatiksel
olarak takip edip, basar1 giinliigii tutarak
kat ettikleri asamalar1 sosyal medyada
paylasabiliyor. Destege ihtiya¢ duyanlar
ise tcretsiz Yesilay Danismanlik Merkezi
Danigma Hatt1 115% kolay bir sekilde ula-
sabiliyorlar”

2015 yilinda Ufuk
Universitesi Fen Edebiyat
FakUltesi Psikoloji
BolumU'nt tamamladi.
Lisans egitimi boyunca
klinik stajlarini bitirdi
ve TUBITAK destekli
projede veri toplama
strecinde gonullu
olarak gorev aldi.
Ankara Universitesi
Disiplinlerarasi Aile
Danismanhgi Yuksek
Lisans programina
basladi ve halen bu
programi surduruyor.
Ozel Egitim ve
Rehabilitasyon
Merkezi'nde cocuk
ve ergenlerle calisma
hayatina basladi.
Ozel bir okulda okul
oncesi donemindeki
cocuklara ve ailelerine
psikolojik destek verdi.
Birlesmis Miletler projesi
kapsaminda psikososyal
destek uzmani olarak
gdé¢men ve multecilerle
calisti. Kubra Ayaz
Uguz, halen Yesilay
Danismanlik Merkezi'nde
Psikolog olarak gorevine
devam ediyor.
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Dosya ‘ » TUTUN BAGIMLILIGI

Ornek vakalarla
tutun bagimhihg:
tedavisi




Bireylere fiziksel ve psikolojik olarak ciddi zararlar veren
bir bagimlilik tiirii olan tiitiin bagimhlig: ile micadele,
titiin endustrisinin tiim engellemelerine ve her gegen
gilin yeni yontemler gelistirme ¢abasina ragmen, hizla de-
vam ediyor. 103 yillik tarihiyle, bagimhiliklarla miicadele
alaninda diinyanin en kokli sivil toplum kuruluslarindan
biri olan Yesilay da bu baglamdaki ¢alismalara hem yurt
i¢i hem de yurt disinda 6nciiliik ediyor. Son olarak geg-
tigimiz giinlerde Yesilay onciiliigiinde ¢evrim igi olarak
diizenlenen Uluslararas: Tiitiin Bagimliligi Kongresinde
Tiirkiyeden ve diinyadan ¢ok sayida uzmanin katilimryla
tiitiin bagimligi konusu tiim detaylariyla ele alindi. Kong-
rede sunum gerceklestiren Yesilay Danigsmanlik Merkezi
(YEDAM) Uzmanlarindan Gozde Alkan, 6rnek verdigi
vaka siireclerinden yola ¢ikarak tiitiin bagimlilig: tedavisi
konusundaki sorularimizi yanitladi.

Tiutlin bagimhihgr kongresinde sunumunu gergek-
lestirdiginiz iki vakanin siireglerini paylagabilir mi-
siniz? Bu iki vakada tedavi siirecleri nasil bagladi ve
nasil ilerledi?

Iki daniganimiz da YEDAM Danigma Hattr'ni arayarak
bizlere ulasti ve danisanlarin randevulari planlandi. ilk
goriismede, danisanin sosyodemogrofik bilgileri ve sigara
kullanim oykiilerine dair bilgi alind1. Nikotin bagimlilik
testi uygulandi ve risk diizeylerine gore miidahale planlari
olusturuldu. Thtiyact olan daniganlar tibbi tedavi hakkin-
da bilgilendirilerek sigara birakma poliklinigine yonlen-
dirildi. Danisanlar, tiitiin kullaniminin fiziksel ve ruhsal
etkileri hakkinda bilgilendirildi. Tiitéin takip gortsme-
lerinde, danisanin ihtiyacina gore Tiitiin Degisim Defte-
rinin ilgili boliimleri uygulandi. Motivasyonel goériigme
teknikleri kullanilarak, sigara igmeyi tetikleyen durumlar
ve ¢Ozlim Onerileri, istekle basa ¢ikma yontemleri, siga-
ray1 biraktiktan sonra yasanabilecek zorluklar, biraktik-
tan sonra elde edilecek kazanglar ve tekrar kullanmay:
onlemeye dair danisan bilgilendirildi. Sigaray1 birakan
danisanlar ile telefon ile takip gériismelerine gecildi. Bir
yil boyunca ayda bir kez telefon ile aranan daniganlarin
iyilesme siiregleri takip edildi.

YUz YUZE VE CEVRIM iCi GORUSMELER

Goriigmelerde hangi asamalar gergeklesti? Nasil
sonug¢landi?

Cevrim igi ve yiiz yiize olarak yiiriitillen gériismelerde,
YEDAM Tiitiin Bagimliligina Miidahale Programi gerge-
vesinde degerlendirme ve miidahale, izleme, tekrar kul-
lanmay1 6nleme ve telefon ile takip goriismeleri gergek-
lestirildi. flk vaka ile ¢evrim ici goriismeler yapildi. Sigara

kullaniminin erken yasta basladigi, nikotin
bagimliiginin orta diizeyde oldugu, sik sik
birakma girisimlerinin yasandigi, birakma
stirecinde yoksunluk belirtilerinin goriildii-
gi bir olguydu. Danisana nikotin replasman
tedavileri hakkinda bilgi verildi ve danisan
sigara birakma poliklinigine yonlendirildi.
Danigan, azaltarak birakmay: istedigi igin,
gortismelerde bu dogrultuda hedefler koyul-
du. Toplam bes adet “cevrim i¢i tiitiin danis-
manlik goriismesi” gerceklestirildi. Birakma-
y1 bagaran danisan ile besinci gériismenin
sonunda, telefon ile takip gortismelerine ge-
¢ildi. Bir y1l boyunca ayda bir kez aranarak
takibi yapildi. Daniganin ilk bagvurusundan
14 ay sonra gorlismeler sonlandirildi.

Ikinci vaka ile yiiz yiize goriigmeler yapildi.
COVID-19 pandemi siirecinde, kamu spot-
larinda YEDAM reklamlarin1 goriip, mer-
kezimize bagvuran bir danisandi. Danisanin
psikiyatrik hastalik 6ykiisit bulunmaktayd:
ve diizenli antidepresan kullanimi vardi. Er-
genlik ¢agindan beri sigara kullanan danisa-
nin, giinliik tikettigi sigara miktar1 ytiksekti
ve birakma girisimi sayis1 fazlaydi. Gorus-
melerde ge¢mis birakma girisimleri, sigara
kullanimini tetikleyen durumlar, sigaray1 bi-
raktiktan sonra karsilasabilecegi zorluklar ve
titiin kullanmayi biraktiktan sonra elde ede-
cegi kazanglar tizerine konusuldu. Dérdiincii
goriisme sonunda sigarayr birakan danisan
ile telefon takip goriismelerine gegildi. Bes
ay boyunca telefonla takip edilen daniganin,
besinci ayin sonunda annesini kaybettigi,
strese bagli olarak sigaraya yeniden basladig1
6grenildi. Yeniden yiiz yiize tiitiin goriismesi
planlanan danisan, merkeze davet edildi. Si-
garay1 biraktig1 stire icin tebrik edilen dani-
san ile tekrar baglamasina neden olan duygu-
lar ve diigiinceler tizerine konusuldu. Stresle
basa ¢tkma yontemleri ve tekrar kullanmay:
onleme stiine galigildi. Danisanin “Sigaraya
Veda” mektubu yazmasi planlandi. Telefon
ile takip goriigmelerine gecildi. Danisan ile
toplam alt1 tiitiin danismanlik takip goriis-
mesi yapildi. Danisanin ilk basvurusundan
19 ay sonra goriismeler sonlandirildi.

“YEDAM'DA 15
YAS VE UZERI
KISILERE TOTON
BAGIMLILIEIiGiN
DANISMANLIK
DESTER
VERILIYOR.”

OCAK 2023

YESILAY 19



HAFTADA BiR GORUSME YAPILIYOR

Gorlisme siiresi ve goriismelerin fre-
kansi hakkinda bilgi verebilir misiniz?
YEDAM Tiitiin Danigmanlig1 goriisme siire-
si 30 dakikadir. Goriismeler, haftada bir kez
olmak tzere planlaniyor. Hedefine uyan bi-
rey ile telefon takip goriismelerine gegiliyor.
Telefon takip goriismesi kapsaminda bir yil
boyunca ayda bir kere danisan aranarak iyi-
lesme siireci takip ediliyor.

MOTIVASYON ARTIRICI TUTUM VE DAVRA-
NISLAR ONEMLI

Sigara kullanan kisinin yakini bagiml ki-
siyi nasil ikna edebilir?

Kisiler i¢in sigaray1 birakma karar1 vermek,
nikotinin gii¢li bagimlilik yapici etkileri ne-
deniyle zorlayici olabiliyor. Bu siiregte kisinin
yakinlar: tarafindan desteklenmesi, birakma
motivasyonunun artirtlmasi olduk¢a 6nem-
li. Yakinlarin elestirel bir tutum sergilemesi
veya sigaray1 birakmasi icin kisiye baski yap-
mas1 dogru degil. Kisiler, destek olmak iste-
digi yakinini, sigara kullaniminin fiziksel ve
ruhsal etkilerine dair bilgilendirebilir. Sigara
kullanmay1 biraktiktan sonra elde edecegi
kazanglar hakkinda konusabilir. Sigaray1 bi-
rakma konusunda destek alabilecekleri te-
davi kurumlarini aragtirarak bagimli bireyi
bilgilendirebilir. Bu siiregte, sigara kullanan
kisiye empati gostermek ve destegini hisset-
tirmek olduk¢a 6nemlidir.

“ELEKTRONIK SiIGARA VE ISITILMIS TU-
TUN, BiR SIGARA BIRAKMA YONTEMi
DEGIL”

Elektronik sigara ve isitilmis tiitiin siga-
ra birakma araci olarak goriiliiyor mu?

Sigara igme ritiieli, elektronik sigara ile yeri-
ne koyulabildigi i¢in, bireyler tarafindan si-
garay1 birakma yontemi olarak goriilebiliyor.
Ancak, elektronik sigara kullanimi ile davra-
nis degisikligi saglanamadigindan, sigaray:
birakmak ¢ogu zaman miimkiin olamryor.
Yapilan c¢aligmalar, bu kisilerin yeniden si-
garaya bagladigini gosteriyor. Elektronik si-
garanin i¢ilmesiyle, bagimlilik yapan nikotin
maddesi viicuda alinmaya devam ediyor ve
nikotin bagimhilig siirdiiriilityor. Bu neden-

le, elektronik sigara kullanarak sigara birak-
ma yontemi, dogru bir birakma yontemi
degildir.

Sigara konusunda pasif maruziyet ve
cevreye zarar konularindaki farkindalik
ne diizeyde? Bu durum birakma nokta-
sinda kisileri etkiliyor mu?

Pasif icicilik, baskalarmin ictikleri sigaranin
dumanin veya yanan tiitiin tiriniinden kay-
naklanan dumanin solunmasidir. Pasif icici-

“Kisiler icin sigarayi
birakma karari vermek,
nikotinin gu¢lt bagimhhk
yapicl etkileri nedeniyle
zorlayici olabiliyor. Bu
surecte kisinin yakinlari
tarafindan desteklenmesi,
birakma motivasyonunun
artiriimasi oldukca
onemli.”
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“YEDAM TOTUN
DANISMANLIGI GORUSME
SURESI 30 DAKIKADIR.
GORUSMELER, HAFTADA
BIR KEZ OLMAK UZERE
PLANLANIYOR. HEDEFINE
UYAN BIREY ILE TELEFON
TAKIP GORUSMELERINE
GECILIYOR.”

lerle de sigara kullanicilarindaki gibi pek ¢ok
saglik sorunu ortaya ¢ikabiliyor. Pasif icicilik,
kisilerin sigara ile temas etmesini hizlandi-
rarak, bagimlilik olusmasina da neden ola-
biliyor. Bu nedenle, sigara kullanicilarinin
pasif icicilige dair farkindaliginin artirilmasi
gerekiyor. Farkindaligin artmasinin, sigaray1
birakma konusunda olumlu bir etkisinin ola-
bilecegi diistiniiliiyor.

VAKA OZELINDE DEGERLENDIRME
YAPILIYOR

Konuyla ilgili eklemek istediginiz un-
surlar var mi?

YEDAMda 15 yas ve iizeri kisilere tiitiin ba-
gimlilig1 icin danigmanlik destegi veriliyor.
Tittin Bagimliligina Miidahale Programu ile
danigmanlik hizmeti verilen merkezlerimiz-
de, her danisan vaka 6zelinde degerlendirili-
yor. Thtiyag dogrultusunda, tibbi destek i¢in
saglik kuruluslarina yonlendirmeler de yapi-
liyor.

2016 yilinda Aydin Adnan
Menderes Universitesi
Sosyal Hizmet Bolumu'nden
mezun oldu. Mezuniyet
sonrasi Aile Danismanligi
Egitimi aldi. Yaslive
cocuk refahi alanlarinda
calisti. 2018 yilinda
Ege Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitlsti Madde
Bagimlihg Tezli Yuksek
Lisans Programi’'na basladi.
Ege Universitesi Bagimlilik
Poliklinigi'nde gonullt
calismalarda bulundu.
2021 yilinda “Kadinlarda
Tutan Bagimhhgr” konulu bir
arastirma tezi hazirlayarak
mezun oldu. 2019 yilindan
bu yana Yesilay Danismanlik
Merkezi'nde alkol, madde,
kumar ve internet bagimliligi
alanlarinda sosyal destek
hizmeti veriyor. Gozde
Alkan ayni zamanda,
Yesilay Danismanlik Merkezi
(YEDAM) TUtUn Bagimliligina
Mudahale Calisma
Grubu’'nun Koordinatoru
olarak gorev yapiyor. 2022
yilinda yapilan Uluslararasi
TUtun Kongresi'nde
konusmaci olarak yer alan
Gozde Alkan'in bagimlilikta
sosyal hizmet uygulamalari,
kumar ve titin bagimliligina
iliskin akademik calismalari
bulunuyor.
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Tutun
bagimhihig
viucudumuza
neler

yapiyor?

Tutun bagimliigl, dunyadaki ve
ulkemizdeki en dnemli halk saghgi
sorunlarinin basinda geliyor. Dunya
Saglik Orgutt'nun (DSO) rakamlarina
gore, dunya genelinde tutun
kullananlarin sayisi 1,3 milyar civarinda
ve dunyada her 13 saniyede bir Kisi
tutun kullanimi yuzunden hayatini
kaybediyor. Tutun urunlerinde 7
binden fazla zararl kimyasal madde
bulunuyor ve bunlar ust solunum
yolu hastaliklarindan kansere, kalp
damar hastaliklarindan sinir sistemi
hasarlarina kadar bircok olumsuz
sonuca yol agiyor.

TUBA MARASOGLU

\ 4

Tutiin kullanimiyla birlikte emilen nikotin ortala-
ma 10 saniye gibi kisa bir siirede beyne ulagiyor ve
bagimlilik yapan diger maddelerin etkiledigi merke-
zi uyararak bazi hormonlarin salgilanmasina neden
oluyor. Bu da viicutta baz1 degisikliklerin ortaya ¢ik-
masina yol agiyor. Bu degisikliklerin devam etmesi
i¢in viicut daha ¢ok nikotin istemeye basliyor. Nikoti-
nin meydana getirdigi etkilere kars: viicutta tolerans
gelistigi i¢in, kullanilan tiitéin miktar1 giderek artryor.
Yani, viicuttaki nikotin miktar: arttikca etkisi azali-
yor; “iyi hissettiriyormus” gibi gelen bu degisikligin
devamlilig icin daha fazla nikotin almak gerekiyor.
Ve artik viicut, bu maddeyi gerek olmadig: halde gi-
derek daha ¢ok istemeye basliyor. Tiitiin tiriinlerinin
icindeki nikotin kiside bu sekilde bagimlilik meyda-
na getiriyor ve bunun sonucunda nikotinle birlikte
titinin icindeki 100 yakin kanserojen madde de
viicuda girmis oluyor. Tiitiin iiriinlerinin viicudumu-
za nasll zarar verdigi, ne gibi hastaliklara sebep oldu-
gu konusunu ¢esitli baghiklar altinda inceledik.
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Bagisiklik sistemini zayiflatiyor

Bagisiklik sistemi, viicudu digaridan gelen biyolojik etkilere kars1 koruyan,
ozellesmis hiicrelerden ve organlardan olusmus bir sistem. Normal sartlar
altinda, bagisiklik sistemi viicudu bakterilere ve viral enfeksiyonlara kars1 ko-
ruyor; kanser hiicrelerini ve yabanci maddeleri yok ediyor. Ancak, bagisik-
lik sistemi zayiflarsa viicudu koruma yetenegi de zayifliyor. Hatta bagisiklik

sistemi, timor hiicrelerini de gozetim altinda tutuyor ve kanser gelisimine
engel olabiliyor. Ust ve alt solunum yolu enfeksiyonlar1 bagta olmak iizere
bir¢ok enfeksiyona zemin hazirlamasi, tiitiin triinlerinin bagisiklik sistemi
tizerinde ciddi etkisi oldugunu ortaya koyuyor. Basta akciger kanseri olmak
tizere, diger organ kanserlerinin, alerjik hastaliklarin ve damar sertliginin
titiin tirtinlerinin bagisiklik sistemi tizerinde yaptig1 degisikliklerin etkisiyle
olustugu biliniyor.

Kronik obstruktif

akciger hastalig
(KOAH)

Tiittine bagl olarak en sik gelisen akciger
hastaliklarinin KOAH ve akciger kanseri ol-
dugu biliniyor. Kronik Obstriiktif Akciger
Hastalig1 (KOAH), nefes almayi zorlastiran,
Onlenebilir ve tedavi edilebilir bir hastalik.
KOAH, akcigerin zararli pargacik veya gaz-
lara verdigi anormal iltihabi yanitla iliskili
oldugu icin tiitiin kullanimi, KOAH gelismesi i¢in en 6nemli risk faktéri. KO-
AH’lilarin yiizde 80’inin tiitiin kullandig: biliniyor. Hem tiittin kullanma stiresi,
hem de giinliik igilen tiitiin miktar1 6nemli gorilmiisse de tiitiin tiriinleri igme sii-
resinin KOAH gelisme riski agisindan daha 6nemli oldugu biliniyor. Yapilan arag-
tirmalara gore, pasif tiitiin maruziyeti de KOAH gelisme riskini artirtyor. Tiitiin
driind icenlerin ise yiizde 20’sinde KOAH gelistigi goriilityor. Ancak, tiitiin tiriini
igenlerin neden sadece yiizde 20’sinde KOAH gelistigi tam olarak bilinmiyor. Ge-
netik bagta olmak tizere diger faktorlerin de burada etkili olabilecegi diisiiniiliiyor.
Titin kullaniminin birakilmast KOAH’1 6nleyen veya ilerlemesini durduran tek
yontem olarak kabul ediliyor. Tiitiin kullanimini birakanlarda, tiitin triini igme
stiresi ve miktarina bagl olarak degismekle birlikte, 6liim orani riskinin tiitiin
trtind icenlere gore ylizde 32-84 oraninda azaldig: goriiltyor.

Enfeksiyonlar

Tiitlin, zatiirre i¢in 6nemli bir risk faktori ve tiitiin kullanimi nezle, grip gibi
enfeksiyonlarin ortaya ¢ikma olasiligini artirtyor. Grip, tiitiin igenlerde daha
siddetli seyrediyor ve tiitiin kullanimini birakma siiresi zatiirre riskini etki-
liyor. Dort yildan uzun siiredir tiitiin kullanimini birakmis olanlarda zatiirre
riski, bir yildan az stiredir birakmis olanlara gore daha fazla azaliyor.

Ust solunum yollart
hastaliklar

Tittin dumanina aktif ya da pasif maruziyete bagh
olarak gelisen ilk saglik problemleri iist solunum
yollarinda gézleniyor. Solunum ve sindirim sistemi
mukozalar1 olan burun, geniz, agiz, yutak, girtlak
ve yemek borusu, titin dumanindaki kimyasal
maddelerin tahris edici ve kanser yapici etkileri-
ne maruz kaliyor. Bu maddeler; agiz, dil, yutak,
girtlak, bas boyun kanserlerinin gelisimine neden
oluyor. Cocuklarin pasif tiitin dumanina maruz
kalmalar1 kronik 6ksiiriiklerin ve kulak hastalikla-
rinin 6nemli bir nedeni olarak goriiliyor. Tiitiin;
iist solunum yolu enfeksiyonlarina yatkinhg: arti-
rirken, solunum ve sindirim sistemi kanserlerinin
en onemli etiyolojik ajan1 olarak biliniyor. Tiitiin
dumani, st solunum yollarinda fiziksel ve kim-
yasal etki ile solunum sistemi bariyerlerindeki ve
mikroplar1 yukari siipiiren tiiylii hiicrelerdeki ak-
tiviteyi azaltiyor; akyuvarlarin fonksiyonlarini bo-
zuyor ve bakterilerin toplanmasini artirarak enfek-
siyona zemin hazirliyor. Bu enfeksiyonlar siklikla
bogaz ve kulak enfeksiyonlar1 olarak karsimiza
¢ikiyor. Tiittin kullanimini biraktiktan ancak 15 ay
sonra, bakteri birikimi normal sinira gelebiliyor.
Pasif tiitiin Griinleri igiciligi, tim g¢ocukluk bo-
yunca kulak, burun, siniisler, bogaz ve alt solunum
yolu enfeksiyonlarini ve astim belirtilerini kolay-
lastirici ve artirict etki yapryor.
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Akciger kansers

Tiittin iirtinleri kullanimi, en stk gozlenen ve en énemli kanser nedeni ve tiim
kanserlerin yiizde 30’'undan sorumlu tutuluyor. Akciger kanserinin ise yiizde
94’tiniin nedeni oldugu biliniyor. Diger taraftan, akciger kanseri gelisme riskinin
titiin trtnleri kullananlarda, kullanmayanlara gore 20 kat daha yiiksek oldugu
aragtirmalarla ortaya konulmus. Yapilan aragtirmalar, akciger kanseri 6liim orani

riskinin, tiitiin iriini icen erkeklerde igmeyenlere gore 23,9, tiitiin tiriinii icen ka-
dinlarda igmeyenlere gore 14 kat daha yiiksek oldugunu gosteriyor. Hi¢ icmeyen-
lerde ise riskin yiizde 1'den az oldugu gériiliyor. Ulkemizde, akciger kanseri has-
talarinda, tiitiin trind igme orani yiizde 91,5 olarak bulunmus. Akciger kanseri
gelisme riski, tiitiin igme siiresi ve ginliik igilen tiitiin miktarina gore degisiyor.
Ayrica tiitiin, kanser olusumunun tiim safhalarini etkiliyor. Tiitiin kullaniminin;
timor baslaticilarinda, kanserin olusmasina yardim eden onciillerde ve tiimor
onleyici genlerin gelismesinde rolii oldugu biliniyor.

Astim

Uzmanlara gore, tiitiin triinleri kullanan
astimlilarin, tiitiin Giriinleri kullanmayan
astimlilara gore yakinmalar1 daha ciddi
oluyor; ataklar1 daha sik ve daha agir
seyrediyor. Bu durumdaki hastalarda
astimla iligkili hastane bagvurularinin ve
olim riskinin arttig1 goriliiyor. Ulusal
Ingiliz Calismast’na gore, diizenli tiitiin
triind icilmesi, geng eriskinlerde astim
riskini 4,4 kat artiriyor.

Tromboz (pihtr) olusumu

Damarlarin hasarlanmig kisimlarinda pihti olug-
masi, damar tikanmasi ve buna bagli hastaliklarin
gelisiminin temel basamag olarak biliniyor. Tiitin
kullanimi ve pasif tiitiin kullanimina baglh tromboz
gelisimi ile ilgili bir¢ok bilimsel ¢alisma bulunuyor.

Kalp-damar sistemi hastaliklari

Titiin kullaniminin, damar sertligine bagh kalp-damar hastalik-
lariyla dogrudan iliskili oldugu ve tiitiiniin bu hastaliklarin en
6nemli 6nlenebilir nedenlerinden biri oldugu biliniyor. Tiitiin, bu
hastalik tablolarinda hem hastalik olus siirecinin bir parcasi hem
de hastaligin seyri ve klinik sonuglar i¢in olumsuz etkileri olan
bir faktoér durumunda. Tiitiin, kalp damar sistemini hem dogrudan
hem de dumani araciligiyla etkilerken, tiitiin icmek kadar titiin
dumanina maruz kalmak da kalp-damar sistemi yoniinden olum-
suz sonuglar dogurabiliyor. Klinik ve epidemiyolojik veriler, kalbi
besleyen atardamar hastaliklarinin ortaya ¢ikma olasiliginin, tiitiin
icilmesiyle 2-3 kat arttigin1 gosteriyor. Olumsuz etkiler giinde bir
kez tiitiin kullanma ile ortaya ¢ikabilse de, giinde 20'den fazla tiitiin
icilmesinin (agir icicilik) etkisinin ¢ok daha fazla oldugu anlasiliyor.
Veriler, tiitiintin risk yaratici etkilerinin geng ve orta yaslarda daha

belirgin oldugunu ortaya koyarken, bunun nedeninin, bu yaslarda
titiin igmeyen bireylerde kalp-damar hastalig1 riskinin oldukea
diisitk olmasi oldugu diisiiniilityor. Ayrica, bu ¢aligmalarda tiitiin
kullaniminin kalp krizi riskini yaklasik ti¢ kat artirdig1 goriilityor.
Tiittin kullaniminin, kalp krizi riskine etkisi genclerde daha belir-
gin iken, bu risk artisinin erkek ve kadinlarda benzer oldugu ve
icilen tiitiin sayzsi ile riskin biytikliigii arasinda dogrusal bir ilis-
ki bulundugu ortaya koyuluyor. Ayrica eskiden tiitiin kullanmis
olanlar hi¢ tiitiin kullanmayanlara gére daha yiiksek riske sahip-
ken, tiitiin kullaniminin birakilmasinin tizerinden zaman gectikce
bu risk azaliyor. Tiitiin kullaniminin birakilmasi, kalp krizi riskini
1-3 yil i¢cinde hizla azaltiyor ve bes yil i¢inde risk “eskiden sigara
icenler” diizeyine iniyor. Kalp-damar hastaliklar1 nedeniyle orta-
ya ¢ikan Oliimlerin yaklasik dortte birinden titiin kullaniminin
sorumlu oldugu tahmin ediliyor.
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Sindirim sistemi hastaliklar:

Tittin kullananlarda pankreas salgilar1 azaldigindan, buna bagh
asit notralizasyonu da azaliyor ve sonug olarak ilser gelisimi ko-
laylastyor. Tiitiin kullaniminin, midedeki helikobakter pilori bak-
terisinin yok edilmesini engelledigi biliniyor. Tiitiin kullananlarda
ilser sikliginin arttig1 ve tiitiintin tlser iyilesmesini geciktirdigi
uzun yillardir konuguluyor. Ayrica, yakin zamanda yapilan calig-
malarda, titiiniin tilser komplikasyonlarini artirdigi da goriiliiyor.

Diger taraftan tiitiiniin, karacigerde toksik, bagisiklik sistemini

(GOz hastaliklari

etkileyici ve kanser yapici etkileri oldugu da biliniyor. Titiin kul-
lananlar, toksik potansiyeli olan kimyasal bilesiklere maruz kalmis
oluyor. Agir tiitin kullanicilarinda, eritrositlerden agiga ¢ikan
demir miktari, bagirsakla ilgili demir emilimi ve viicuttaki demir
yukii artryor. Artan demir karacigerde birikiyor ve oksidatif strese
ve sonucta karaciger hiicre hasarlanmasina neden olabiliyor. Bu
arada, yemek borusu, mide, kalin bagirsak, pankreas ve karaciger
kanserlerinin gelisiminde de tiitiiniin nedensel etkinliginin kanit-
landigini biliyoruz.

Arastirmalara gore, goz merceginin saydamligini kaybetmesi olarak bilinen katarakt, goz tansiyonu,
gozyast Ozelliklerinin bozulmasi ve enfeksiyonlara yatkinlik, tiitin kullanimui ile artig gosteriyor.

Tiitiin dumaninda yer alan bazi

agir metaller, kadmiyum, bakir ve kursunun lens icerisinde birik-

mesi ve dogrudan toksik etkileri katarakt olusumuna yol agryor. Giinde 20 veya daha fazla tiitiin

igenlerde hig tiitiin igmeyenlere

Cilt hastaliklari

Tittin kullaniminin ciltteki kirisikliklarla iliskisi, ilk olarak 150 y1l 6nce
fark edilmis. Yakin ge¢miste de tiitiin bagimlilarinda karakteristik ytiz
goriinimi tanimlanarak tiitiiniin erken yasta olusan cilt yaslanmasiyla
iligkisi vurgulantyor. Ozellikle kadinlarin tiitiiniin bu etkisine daha
yatkin oldugu biliniyor. Sik rastlanan, kronik iltihabi bir cilt hastalig
olan sedef hastaliginin ortaya ¢ikisinda ve alevlenmesinde de enfeksi-
yonlar, alkol, obezite ve stres gibi ¢evresel faktorlerin yani sira tiitiintin
de rolii oldugu biliniyor.

Tiittin ile akne arasindaki iliskinin arastirildig1 caligmalarin sonuglari
celiskili olsa da, baz1 arastirmalarda tiitiin kullananlarda aknenin daha
az oranda izlenmesi, nikotinin baskilayici ve damarlarda biiziilme
yapan etkilerine baglanirken, diger bazi arastirmalarda da tiitiin kul-
lananlarda akne sikliginin arttig1 ve kullanilan tiitiin miktar: ile akne
siddeti arasinda da dogrusal bir iliski oldugu bildiriliyor. Tiitiin du-
manina direkt olarak maruz kalanlarda agiz boslugu, yemek borusu
ve akciger gibi i¢ organlarin kanserlerinin yani sira, cilt kanserlerinin
de arttig1 goriliyor. Tutiin kullaniminin, kontakt dermatit gelisimi
agisindan da bir risk faktorii oldugu biliniyor.

gore niikleer katarakt gelisim riskinin daha fazla oldugu biliniyor.
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Kasiskelet sistemi hastaliklari

Tittin kullaniminin, kemik kaybi ve kiriklar icin yasamsal risk faktorii
oldugu biliniyor. Kadinlarda goriilen kalga kiriginin sekizde biri tiitiin
kullanimryla iliskili olabiliyor. Tiitiin tiriinleri kullananlarda kalga kiri-
g1 goreceli riskinin, tiitiin driinleri kullanmayanlarla karsilastirildiginda
-yas faktérii ile birlikte- fazla oldugu gériilityor. Ornegin 70 yasinda tiitiin
tiriinleri kullanmayanlarla karsilastirildiginda kullananlarda kalca fraktii-
rii riski yiizde 41 daha fazla. Tiitiin kullanmayanlarla karsilastirildiginda,
titiin kullananlarin uyluk kemigi, 6n kol kemigi ve topuk kemigi mineral
yogunluklarindaki (KMY) farkliiginin yas ile arttig1 goriiliiyor. Tiitiin
kullanimi ve digiik KMY arasindaki iliskinin; viicut kitlesi, menopoz
hikayesi, egzersiz diizeyi veya ostrojen kullanimindaki degisiklikler ile
aciklanamamasi, tiitiiniin kemik tizerindeki direkt etkisini destekliyor.
Titin kullaniminin, damar ve yumusak doku tizerindeki etkisinin yani
sira kemik kirigr iyilesmesi tizerinde de olumsuz etkisi oldugu biliniyor.
Kemik kirilganligini artirmasina ek olarak, tiitiin kullaniminin diigme
risk faktoriinii de artirdigr diisiintilityor. Tiitéin kullanmayanlarla kargi-
lagtirildiginda, tiitiin kullananlarin daha giigsiiz denge sistemi oldugu ve
sinir-kas iletisimi performanslarmin daha diisiik oldugu ortaya konul-
mus. Bu nedenle tiitiin kullaniminin, fiziksel fonksiyonu azaltabildigi ve
muhtemelen kas erimesi riskini artirdig1 belirtiliyor.

Hemotolojik hastaliklar (kan hastaliklar)

Titéin kullaniminin, kan sistemi tizerinde de ¢esitli etkileri bulundugu ve kanla ilgili
bazi kanserlerin olusmasinda rol oynadig: biliniyor. Caligma sonuglarina gore, giinde
10 veya daha fazla tiitiin iirtinii icenlerde, hemoglobin konsantrasyonu ve hematokrit
degeri artiyor. Giinde 10 veya daha az tiitiin tiriinii icenlerde beyaz kiire sayisi1 artryor.
Gebelik sirasinda dumansiz tiitiin kullanan kadinlarda da hemoglobin diizeyi diisiik
izleniyor. Ayrica, gebelik sirasinda tiitiin kullanimi yeni doganda bagisiklik sisteminin
baskilanmasi nedeniyle solunum hastaliklarina sebep olabiliyor. Ayrica, tiitiin triint
i¢icisi anne ve baba nedeniyle pasif i¢ici durumundaki 0-35 ay arasi bebeklerde anemi
gelistigi gozlenmis. Tiitiin Grinleri igiciligi ile hodgkin lenfoma (HL) isimli lenf kan-
seri gortilme sikligr arasinda iliski saptandig: da goriiliyor. Halen tiitiin tirtint igenler
ile eski igiciler karsilastirildiginda, halen icenlerde HL goriilme sikliginin daha yiiksek
oldugu ortaya ¢ikiyor.

Urogenital (Ureme ve
[drar) Sistem hastaliklari

Bobrek, prostat ve idrar kesesi kanserlerinin tii-
tiin kullanimiyla dogrudan baglantili oldugu, tii-
tin kullaniminin hem kadinlarda hem de erkek-
lerde tireme fonksiyonlari tizerine olumsuz etkisi
oldugu biliniyor. Titiin triinleri icen kadmnlarla
igmeyen kadinlarin karsilastirildig caligmalarda,
tittin dranleri icen kadinlarda kisirlik goriilme
sikliginin daha yiiksek, dogurganligin daha di-
siik ve beklenen gebeliklerin daha ge¢ olustugu
gortliyor.

Sinir sistemi hastaliklar

Tittin kullanimi; beyinde damar sertligi, damar tikanikligi ve
inme, beyin damarlarinda kan akiminin azalmasi ve piht1 olusu-

sendromu; daha sonraki donemde ise 6grenme giicliigii, davranig
problemleri, dikkat eksikligi ve hiperaktivite gibi sorunlara neden

mu, hafiza kaybi, kronik bas agrilar1 ve erken demans olusumu-
na neden olabiliyor. Bilindigi izere, tiitiintiin icerdigi nikotin ve
diger maddeler, anne karnindan baslayarak tiim yasam boyunca
insan sinir sistemini olumsuz etkiliyor. Tiitiin, gebelikte diisiik kilo
ve gelisme geriligi, dogum sonrasi 6liimler ve ani bebek 6liimi

oluyor. Anne karninda baglayan nikotin maruziyeti, tiim beyin-
deki hiicre hasar1 ve kaybini artiriyor: eriskinlerden daha farkls
ve direngli bagimlilik potansiyeli olusturabiliyor. Ayrica duygu
durum diizenlemesini saglayan serotonin tizerinde etkisi oldugu
da biliniyor.
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Her nefeste kisinin sagligini biraz daha elinden alan

|
Slga raYI sigara, onlarca hastaliga neden oluyor. Kisi hangi yasta

olursa olsun sigarayi biraktigi anda ise vucudunda
ivilesmeler gorulmeye baslaniyor. Erken yaslarda

bl ra ktlg I n IZda sigaray! birakmak vicudun hig¢ sigara icmemis bir

Kisinin vicudu gibi olmasini saglarken, ileri yaslarda
birakmak da sagliga bircok olumlu katkida bulunuyor;

HE
vucudunuzda  reesemomen eemesenivo
neler oluyor?

olduguna yakindan bakalim.

BURCIN SENEL

35 yasinda sigarayi
birakan kadinlarin
yaklagik li¢,

erkeklerin ise
yaklasik iki yil
omiirleri uzuyor.

Diinyada kanserin yaklasik tigte birinden sigara so-
rumlu tutuluyor. Sigara kaynakli kanserlerin en yaygi-
n1 ise akciger kanseri olarak biliniyor. Oyle ki akciger
kanserinin yiizde 9071 sigara kullanimi sonucu olusu-
yor. Tiitiin, hastalik baslamadan 6nce hiicresel diizeyde
degisiklikler yapmaya bagliyor. Sigara icenlerin bu ati-
pik hiicrelere sahip olma olasilig1, sigaray: birakanlara
ya da hi¢ icmemis kisilere gore ¢ok daha fazla. Sigara
icenlerin ytizde 93,2’i, sigaray1 birakanlarin yiizde 6’s1
ve hi¢ igmemis kisilerin yiizde 1,2’si bu hiicrelere sa-
hip. Sigara birakildiginda basta akciger kanseri olmak
tizere, akut miyeloid 16semi (AML), mesane, serviks,
kolon ve rektum, 6zofagus (yemekborusu), bobrek, ka-
raciger, ag1z ve yutak, pankreas, mide ve girtlak kanser-
lerinin riskleri azaliyor.

Kalp-damar saghg gticleniyor

Sigaray1 biraktiginizda koroner kalp hastaliklarindan korunursunuz. Bu risk,
sigaray1 biraktiktan birkag yil sonra ¢ok hizli, bu siireden sonra ise uzun vade-
de kendini gosteriyor. Sigaray1 birakmak; ani kardiyak 6liim, kalp yetmezligi,
damar hastaliklari, venoz tromboembolizm (toplardamarda pihtilasma), damar
sertlesmesi risklerini azaltiyor. HDL kolesterol diizeyini diistirdiigii gibi inme
riskini de ortadan kaldirryor. Ozellikle kalp-damar hastalig1 olan kisiler sigaray1
biraktiklarinda; erken 6liim, kalp hastaliklarindan kaynakl: 6liim, ilk kalp krizi
gecirme ve tekrar kalp krizi gecirme ihtimallerini ciddi oranda azaltmis oluyor-
lar. Sigara igenler igmeyenlere oranla en az iki kat daha fazla kalp krizi gegirme
riskine sahip. Bu risk sigara igmeyi biraktiktan iki yil sonra hig sigara icmemis
kisilerin yaklasik iki kat1 ve biraktiktan 2-4 yil sonra ise risk, hi¢ igmemis kisi-
lerle ayn1 hale geliyor.
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Sigarayi biraktiktan
15 yil sonra
akciger kanserine

Sigarayi birakanlarin
stres diizeylerinde
ve duygu durum
bozukluklarinda
azalma oldugu
gosterilmistir. Ayrica
sigarayi birakanlarda
daha yiiksek mutluluk
duizeyleri ve hayattan
daha ¢ok zevk aldiklarn

rapor edilmistir SON SIGARAYIIGTIKTEN

Ureme sistemlerinde olumlu degisimler SONRAVUCUTTAOLAN
gérﬂ]tlyor DEGISIMLER

Gebelikten 6nce ve gebelik sirasinda sigaray1 birakmak, hem anne hem de bebek saglig:
i¢in olumlu etkiler sagliyor. Erken dogum riski, diisiik agirlikli bebek ve yapisal bozukluk-
larin 6niine bu sayede gegcilebiliyor. Sigaray: birakan kadinlar, sigara icenlere oranla daha

kisa stirede hamile kalabiliyor. Erkekler de sigaray: biraktiklarinda iireme fonksiyonlarinda
olumlu gelisimler goriiliiyor.

yakalanma riski
yliizde 80-90
oraninda azaliyor.

e  Sigarayl biraktiktan dakikalar
sonra kalp atis hizi dismeye
baslar.

e 24 saat sonra kandaki nikotin
seviyesi sifira iner.

e Birkac glin sonra kandaki
karbonmonoksit seviyesi,
icmeyen birinin kanindaki
karbonmonoksit seviyesi ile
ayni hale gelir.

e 1ila12 ay sonra oksuruk
ve nefes darligi sikayetleri
azalmaya baslar.

e 1-2yil sonra kalp krizi riski ciddi
oranda azalr.

30'lu yaslarinin ortalarina
kadar sigarayi birakan
kisilerin yasam siiresi
beklentisi, hic icmemis
kigilerinki ile yaklasik
olarak ayni. 35 yas ve
sonrasinda ise sigarayi
birakmak, birakilan
her yil igin 2-3 ay1 ya
da giinde 4-6 saati geri
kazandiriyor.

e  3-6vyil sonra koroner kalp
hastaliklari riski yari yariya azalir.

e 5-10yil sonra agdiz, yutak ve
girtlak kanseri riski yari yariya
azalir. Inme riski azalir.

e 10 yil sonra mesane, 6zofagus
ve bobrek kanseri riski azalir.

e 10-15yil sonra akciger kanseri
riski yari yariya azalir.

Solunum hastaliklarr sifirlaniyor 15yl sonra koroner kelp

Bilindigi iizere sigara kullanimindan kaynakli en yaygin goriilen solunum hastaliklarindan hastalig riski sigara icmeyen

biri kronik obstriiktif akciger hastalig1 yani kisaca KOAH. Sigaray: birakan kisilerin KOAH’a birinin risk seviyesine yaklasir.

e 20yl sonraagdiz, yutak, girtlak
ve pankreas kanseri riski,
icmeyen birinin risk seviyesine
yaklasir. Rahim agzi kanseri riski

yakalanma orani azalirken, KOAH hastalarinda da hastaligin yavasladig: ve akcigerin fonk-
siyon kaybinin azaldig: goriilityor. Ayrica oksiiriik, balgam, hiriltili solunum gibi solunum
sistemi enfeksiyonlarinda da kayda deger azalmalar oluyor. Astimi olan kisiler sigarayi birak-
tiklarinda akcigerlerinde iyilesme goriilityor. ise yaklasik yari yariya azalr.
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“Sanatin her dalina akmays

seviyorum

Geng yasta basaril islere imza atmis bir isim olan Elif Yemenici, farkli sanat dallariyla insanlara ulasan bir
hikaye anlaticisi. Yazar ve cizer kimligiyle cocuk edebiyatinda 6zgUn bir tarz sunan Elif Yemenici, kendi
tabiriyle sanatin her dalina akmayi seven ve bunu yaparken de didaktik olmaktan kacinan bir isim. Elif

Yemenici ile hayata ve sanata dair keyifli bir sonbet gerceklestirdik.

MEHMET FATIiH 62z

Sizi, sizden tanimak isteriz. Elif Yemenici kimdir?
Kendimi bildim bileli resim yapan bir insanim. Zaten zamanla
insanin sanat pratigi bakis acisina evriliyor ve hayatin icinde
dogal olarak gelisen durumlara miigahit olurken, mesela bir
yapragin yavasca siiziiliigiinii seyretmek bile o hazzi hissetti-
riyor.

Yazar ve gizer olarak yeteneginizi ilk nasil ve ne zaman
fark ettiniz?

Kiigiikligtimden beri resim yapryorum. Bu nedenle birden
yetenegimi fark ettigim bir an hatirladigimi séyleyemem.

ilk g6z agriniz “Kar Masali” kitabinizin ortaya ¢ikma
siirecini anlatir misiniz?

“Kar Masali”n1 heniiz tiniversitede 6grenciyken yazip resimle-
mistim. Stikiir ki hep ¢ok huzurlu bir aile ve ev ortaminda ya-
sadim. Sanirim o karli gece yarist annemin beni 6piip yatmasi
ve pencereye yanstyan mum 1s1ginin ardindaki karlar1 seyre
dalmam ilk satirlar1 diistirdii kagida. Sonra yillarca o kitabi
herhangi bir yere gostermedim. Yol yordam da bilmiyordum.
Her seyin kendi zamani var; dogru zaman gelince okurla bu-
lustu.

Tirkiye'nin gocuk edebiyatinda diinyadaki yerini nasil
konumlandiriyorsunuz ve gelecegi hakkinda ne séyle-
mek istersiniz?

Son yillarda resimli kitaplar, olmasi gereken 6neme kavusma-
ya dogru hizla ilerliyor. Yaklagik 10-15 sene 6nceki kitaplarda
asla simdiki gesitliligi bulamiyorduk. Su anda hem nitelikli ce-
viri kitaplar var hem de yerli yazar ve ¢izerlerden iirettiklerini
hayranlikla takip ettigim arkadaglarim var. fvme bu sekilde
ilerlerse daha da iyi noktalara geleceginden siiphem yok. An-
cak son donemdeki ekonomik durum bir¢ok sektorde oldu-
gu gibi cocuk kitaplarinda da bir duraklama yaratti. Maalesef
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kagit, matbaa boyas: gibi unsurlar genellikle
ithal oldugundan -her ne kadar yaymnevleri
bunu yansitmak istemese de- kitap fiyatlar:
mecburen ciddi sekilde yiikseldi. Bu da kitap
satiglarina muhakkak ki yansidi. Muhteme-
len yabanci kitaplarin gevirisi igin telif alimi-
na da yansimustir diye diistintiyorum. Uma-
rim bu konuda kisa zamanda diizliige ¢ikariz.

Eserlerinizi ortaya ¢ikarirken dikkat et-
tiginiz hususlar nelerdir?

Kitaplarimda “degersiz” gordiigiimiiz duygu-
lar1 islemeyi seviyorum; fakat bir ocuk kita-
binin -kor géze parmak sokmadan- umut va-
detmesi gerektigini diigiiniiyorum. Didaktik
ve Ustten bakan bir dil kullanmamaya 6zen
gosteriyorum. “Cocugun seviyesine inmek”
diye ¢ok sagma bir deyim duyuyorum. Ben
gocugun seviyesine ¢ikmaya calistyorum.
Cocuklarin ham ve el stiriilmemis, sagma-
lamaktan korkmayan hayal giiclerine hayra-
nim. O hayal giiciine alan agip bosluklar bi-
rakmay1 da seviyorum. Ve yine o hayal giicii
arkamdayken, bir seyler 6gretmeye ¢alismak
bana biraz itici geliyor. Tepeden bakmadan
beraber akalim istiyorum.

Cocuk edebiyatinda ana 6nceliginiz 6g-
retmek mi yoksa hissettirmek mi?

Bir seyler 6gretmek, oncelik siramda degil;
hatta siralamamda hig yeri yok. Okulda bu-
nunla ilgilenen 6gretmenler var zaten. Benim
amacim son derece basit aslinda. Dediginiz
gibi hissettirmek, diistindiirmek, empati yap-
masini saglamak; belki de aslinda en temelde
¢ocugun keyifli zaman gegirmesine vesile ol-
mak.

Cocukluk doneminden sonra iyi ve kétii
kavramlari degisebiliyor. Sizce, iyi bir
insan olmak mi zor yoksa iyi bir insan
kalmak mi?

Yasananlar bizi sekillendiriyor muhakkak.
Fakat ayni olaylara verdigimiz farkli reak-
siyonlar bizi biz yapiyor. Koti bir duyguyu
yonetemeyip altinda ezilebiliyoruz; hatta o
duygu bize tasmayi takiyor ve pesinden sii-
rikleniyoruz; ya da o duyguyu kapsayip is-
leyerek onu bir nevi ehlilestiriyoruz. Duygu
regiilasyonu ve rezilyant kalabilmek, mizag
ozelliklerimizin yani sira biraz da pratikle
alakali. Aslinda mesele iyi ya da kotii olmak-
tan veya kalmaktan ziyade, hepimizin i¢inde
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“BASARISIZ OLMA ENDISEM
YOK; CUNKU BASARILI
OLMA IDDIASINDA DA
DEGILIM. YALNIZCA
ICIMDEN AKANLARI VAKTIM
YETTIGINCE HAYATA
KATMAYA VE URETMEYE
CALISIYORUM.”

mevcut olan tiim duygulara alan acarak on-
lar1 6nce kabul edip akabinde yonetmeyi be-
cerebilmek.

Pina isimli kedinizden ilhamla ortaya ¢i-
kardiginiz “Pina” kitabinizin seriivenini
anlatir misiniz?

Pinanin hikayesini Pina karakteri ile paralel
duygular yasadigim bir vapur yolculugum-
da yazdim. Bunun 6ncesinde uzun bir dé-
nem ¢ok daha siddetli yasadigim duygular-
d1 bunlar; o dénemimi biraz islemek istedim.
Isledikge de sindirdim galiba. Sonrasinda
markette dniime atlayan bir koliyle géz goze
gelip eve gotiirdiim ve Pinanin diinyasini tig
boyutlu olarak bu kolinin igerisinde kurmaya
karar verdim. Kedim Pinadan yola ¢ikarak
-ki kendisi de ¢ok tirkek ve kitaptaki karak-
tere cok benzeyen bir bireydir- karakteri ta-
sarladim ve yolculugumuz béylece bagladi.
Kitap, Tiirkiye'nin yani sira Amerikada da
basildi ve bu yilin En Iyi 101 Kitab Listesine
secildi; hala ¢ok giizel dontisler almaktayiz.

Yazarlik, cizerlik ve hatta miizik... Cok
yonlii bir sanatgisiniz. Dengeyi kaybe-
dip basarisiz olma endiseniz yok mu?
Topyekiin bir basarisiz olma endisem yok;
¢iinkii basarili olma iddiasinda da degilim.
Yalnizca igimden akanlar1 vaktim yettigince
hayata katmaya ve iiretmeye calisiyorum.
Yalnizca giinlitk minik endiselerim oluyor
sanirim; mesela giinii verimsiz gecirdiysem
aksaminda hissettigim tatminsizlik, bosluk
ve huzursuzluk halleri gibi... Fakat su do-
nemde o anlamda da kendime kars1 beklen-
tiye girmemeye ¢alisiyorum; bir bebegim var
ve hayatimin odak noktasi o. Calisabilmenin
bir yandan da liiks oldugu bir dénemden ge-
giyorum.

Yesilay ve bagimhiliklarla ilgili diisiince-
lerinizi 6grenebilir miyiz?

Her tiirli bagimlilik 6zgiirligtime vurulacak
bir zincir ve o potansiyeli tagtyabilecegini dii-
sindigim her seyden uzak duruyorum. Al-
kol, sigara, madde kullanimi, toksik igerikli
gidalar ve insanlar. ..
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Koca bir imparatorlugun ilk baskenti olmak gibi her sehre kolay kolay nasip olmayacak bir unvani var
Bursa'’nin. Bu unvanin beraberinde getirdigi muazzam bir tarihi ve kulturel mirasin yanina eklenen zengin
bir doga, samimi bir yasam, dingin bir zaman ve gulumseten misafirperverlik... Tarih, kultUr, inang, doga ve
lezzet... Bursa'da bunlarin hepsini bulabilirsiniz. Ustelik yilin bu mevsiminde hepsiyle birlikte Uludag'da kar
keyfi yasamak da var...

GOKCE CIiCEK



Kag zamandir Bursa’ya gitmeyi erteliyordum; nasilsa ya-
kin diye. Nasilsa yakin deyip kesfetmeyi bir sonraki sefere
biraktigim biitiin diger yerler gibi Bursa da bir Istanbullu
iisengecliginden payina diiseni ald1 yillar i¢inde. Uzaktan
bakinca miitevazi, samimi, sade bir Anadolu sehri gibi
geliyordu Bursa. [sminin hemen 6niine Osmanli Impara-
torlugu’nun ilk baskenti gibi agir bir unvani eklemekte, bu
biiyiik miras1 géziimde canlandirmakta zorlaniyordum.
Oysa gelip goriince hayal giictimiin ne kadar sinirl kal-
digin1 anladim.

Osmanl kiiltiiriinden payimna diiseni fazlasiyla alan bir
sehir Bursa. Bu da hemen her kosede bir camiyle, medre-
seyle, hanla ya da tiirbeyle kargilasacaginiz anlamina geli-
yor. Bursa'ya basta Orhan Bey olmak iizere tiim padisah-
lar Sylesine ilgi gostermisler ki hemen hepsi unutulmaz
bir iz birakmus bu sehre. Gezip gorenler de fazlasiyla etki-
lenmis bu izlerden. Mesela Evliya Celebi... Anadolunun
en flicra kosesiyle ilgili bile malumati1 olan meshur gezgi-
nimiz Bursa sehri i¢in de bir seyler séylemis elbet. Seh-
ri gezip goren, tiirbelere, camilere hayran kalan Celebi,
Bursadan bahsederken “ruhaniyetli sehir” tanimini not
diigmiis. Evet, sadece goze degil, ruha da hitap eden bir
atmosferi var Bursanin. Ahmet Hamdi Tanpinarin “Bes
Sehir” kitabinda yer verdigi cimleler ise belki de bu sehri

en dogru tarif eden ifadeler ayn1 zamanda:

“Bu sehre, tarih damgasini o kadar derin ve
kuvvetle basmustir. O, her yerde kendi rit-
mi, kendi hususi zevkiyle vardir, her adimda
ontmiize ¢ikar. Bir tiirbe, bir cami, bir han,
bir mezar tasi, burada eski bir ¢inar, 6tede bir
¢esme olur ve ge¢mis zamani hayal ettiren
manzara ve isimle, istiinde sallanan ve biitiin
cizgilerine bir hasret sindiren ge¢mis zaman-
lardan kalma aydinligiyla sizi yakalar. Sohbe-
tinize ve isinizin arasina girer, hiilyalariniza
istikamet verir””

Aradan gecen bunca zamana karsin Cele-
bi’nin, Tanpinarin Bursasiyla bugiin de kar-
silagabilmek, bashi bagina bir seving kaynag:
biz modern gezginler i¢in. Simdiyse onlardan
ilham alarak Bursa’ya dair yeni ctimleler kur-
makta sira. Oyleyse buyurun Bursa sokakla-
rina, beraber taniyalim bu sehri.

ZAMAN ZAMAN iCiNDE

Madem soze tarihle girdik, oradan devam
edelim. Zira Bursa demek, en ¢ok tarih de-
mek. Ge¢misin neredeyse tim zamanlarin-

Bursa'yi gezip goren,
tlrbelere, camilere
hayran kalan Evliya
Celebi, Bursa'dan
bahsederken
“ruhaniyetli sehir”
tanimini not diismas.
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Bursa’nin kendisi baska,

ilceleri baska guzel.
Cumalikizik, Gélyazi,
Mudanya, Tirilye... Her
biri kendiicinde apayri
bir dlinya.

dan izler tastyan bir gehir Bursa. Onemli bir inang turiz-
mi merkezi olan kentte, goz alict mermer girisiyle Yesil
Camii, buytileyici firuze renkli ¢inileriyle Yesil Tiirbe’yi ve
sehrin simgelerinden Ulu Camii mutlaka goriin; buralar:
ziyaret edip havasini solumadan zaten kendinizi Bursa’y:
gOrmiig sanmayin.

Sehrin tarihi merkezi Tophane, pek ¢ok seyi bir arada
bulabileceginiz bir merkez. Yolunuz doniip dolasip
buraya c¢ikarsa sasirmayin, dogru adrestesiniz. Cunki
Tophane demek Bursa tarihinin 6nemli bir 6zeti demek.
Hayran hayran baktiran gosterisli yapilardan, goriince
cocuksu bir sevince kapilacaginiz birbirinden giizel sivil
mimari drneklerine dek tarih ulasabileceginiz her kosede
karsiniza ¢ikiyor. Bildiginiz tizere Bursanin Tarihi Cars1

ve Hanlar Bolgesi, Sultan Kiilliyeleri ve Cu-
malikizik ile gegtigimiz yillarda UNESCO
Diinya Kiltiir Mirasi Listesine girdi. Yani
anlayacaginiz Bursanin tarihi ve kiiltiirel
mirasi, UNESCO tarafindan da tescilli.

BURSA'NIN KALBi KAPALICARSI

Bugiiniin Bursasiyla bulugsmanin en giizel
adreslerinden biri Bursa Kapaligarsr'si.

Sehrin nabzinin attig1, yasamin elle tutulur
bir sekilde hissedildigi Kapalicarsrnin
etrafi tarihi hanlar agisindan da oldukga zen-
gin. Kapalicars'nin tarihi, Bursanin fethine
kadar gidiyor. Sehrin fethinden sonra Orhan
Gazi'nin yaptirdig1 kiilliyenin i¢inde, kentin
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ilk bedesteni olan ve dokuma tiriinleri satilan
Emir Hani varmis. Daha sonra bedesten Yil-
dirim Bayezid tarafindan yaptirilan yeni ye-
rine tagininca diger carsilar da bu bedestenin
etrafinda yer almiglar. Haci fvaz Pasa Cargist,
Sipahi Carsisi, Gelincik Carsisi, Atpazari, Ka-
pan Carsisi, Tahil Pazari, Uzuncarsi, Bitpa-
zar1, Tavukpazari, Bakircilar Carsisi, Piring
Hani, Tuz Hani, Aynalicars: ve Koza Hani,
Bursada ticaretin belli bash duraklar1 olmus.

Zamaninda aligverisin seyrini belirleyen bu
hanlarda bugiin de hareketlilik s6z konusu.
Cargtya adim attiginizda renklerin, dokula-
rin, seslerin hékimiyetini hissediyorsunuz
ilk olarak. Kirmuzilar, yesiller, morlar serili-
yor goziniiziin oniine. Bursa ipeklileri, bu
gorsel solenin en nadide parcast kuskusuz.
Buldan bezi de yerini aliyor s6lende. Unlii
Antep kutnusunu, $ile bezini de unutmamak
lazim. Bunlarin diginda Bagdat kumaslar1 m1
istersiniz, Hindistan ttlleri mi, Acem kas-
mirleri mi... Pestamallar, el emegi goz nuru
oyalar, zarif ceyizlikler, ¢iniler, bakir esya-
lar, pariltilariyla géz kamastiran altinlar...
Bursanin kalbi neresi derseniz, kesinlikle
bu ¢arsidir diye yanit verebilirim. Carsilar,
hanlar bu sehrin kimligine nasil ki farkli bir
anlam yiikliiyorlarsa ¢arst esnafinin da ozel
bir yeri var. Onlarla sohbet etmeden, bir hos
geldin ¢aylarini icmeden, aligveris yapmadan
buralardan ayrilmayin.

Carsiyranlatip Bursaipeginden bahsetmemek
olur mu? Sehrin en 6nemli sembollerinden
ve ticaret kaynaklarindan ipekbocekeiligi
bu carsida hayat bulmus, ipek meraklilar:
ve yetistiricileri uzun yillar bu hanlarda bir
araya gelmisler. Ureticiler bir zamanlar koza
piyasasinin kuruldugu tarihi Koza Han'in av-
lusunu, getirdikleri ¢uvallar dolusu kozalarla
adeta kar yagmiscasina beyaza boyarlarmus.
Thtisamli giinler geride kalsa da bugiin ipek
denince akla ilk olarak Bursanin gelmesi bo-
suna degil. Ipek boceginin, hatir1 sayilir bir
ticari 6nemi var hala Bursada. Bu nedenle
Koza Hanrna ayrica zaman ayirip, biiyiik se-
hirlerde kolay kolay rastlayamayacaginiz han
kafesinde keyifli bir ¢cay molasi vermelisiniz.
Sonradan fotograflarin1 goérdiigiiniizde bu
keyfi yasamadiginiz i¢in pisman olabilirsiniz.

SEHRIN iCINDEKI GizLi HAZINELER

Bursanin kendisi bagka, ilgeleri baska giizel. Cumalikizik,
Golyazi, Mudanya, Tirilye... Her biri kendi icinde apayr1
bir diinya. Kendinize verebileceginiz en giizel hediyeler-
den biri, sayet zaman sorununuz yoksa bu ilceleri tek tek
gezip miimkiin oldugunca buralarda biraz vakit gecirmek
olabilir.

Anadolunun yasayan en giizel Osmanlt koylerinden biri
olan Golyazi, Uluabat Géli'ne bakan yesil bir yarimada
tzerinde konumlanmis. Goliin egsiz manzaralarini
izleyen koyiin tarihi, Osmanlrdan ¢ok daha eskiye uzani-
yor. Bu kéyii degerli kilan en 6nemli 6zelligi tas ve ahsabin
uyumlu birlikteligini yansitan 90 kadar tarih ev. Ge¢misin
derin izlerini bugiinlere tasiyan bu evler, bilinmeyen bir
zamanda dingin bir hayata a¢ilan birer kap1 gibi. Burada
giiniin her saati degisen gol manzaralarini izlemek, asirlik
cam agagclariyla karsilasmak, koy kahvesinde tavsankani
caylar esliginde sicak sohbetlere dalmak sizi mutlu edece-
¢&i gibi ruhunuza da iyi gelecek. Uluabat Kus Cennetinde
belki de daha 6nce hi¢ gérmediginiz kus tiirleriyle tanis-
mak koyiin sundugu en giizel siirprizlerden biri. Bir diger
stirpriz ise Golyazrnin balik¢1 kadinlari. Baliga ¢ikan, ag

onaran, sandal boyayan kadin-
lar1 gordiigiiniizde sasirdiginiz
kadar sevineceksiniz de.

Golyazrnin  etkisinden kurtu-
labilirseniz kendinizi bir bas-
ka en iyi korunan Osmanl
Koyirne, Cumalikizika atabi-
lirsiniz. Iste iklimine kapila-
caginiz bir masal diyar1 daha!
Bursanin dogusundaki Cuma-
likizik, karakteristik Osmanl
dokusuyla tnlii. Orta Asyadan
Bursa’ya gogen Kizik Tiirklerinin
yasadig1 yedi kéyden biri olan
CumalikiziKm  tarihi, Orhan
Gazi'nin bolgeye geldigi 1300’1i
yillara kadar uzaniyor. Osmanl
sivil mimari gelenegini, Cumali-
kizik'ta en canli haliyle izlemeniz
mimkiin. Daracik tas sokaklar1
stisleyen 200 yakin cumbals, ta-
rihi evin 6nemli bir kismi restore
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Gegmisin neredeyse
tim zamanlarindan
izler tagtyan bir
sehir Bursa. Onemli
bir inang turizmi
merkezi olan kentte,
goz alici mermer
girisiyle Yesil Camii,
buyuleyici firuze
renkli ginileriyle Yesil
Turbe'yi ve sehrin
simgelerinden

Ulu Camii mutlaka
gormelisiniz.

edilerek yeniden hayata kazandirilmis. Turizm kiiltirtiyle hayli ba-
risik olan kdyde otelden restoranlara dek pek ¢ok hizmet sunuluyor.
Yeni betonarme yapilara miisaade edilmemis. K6y kahvehaneleri,
Cumalikizik'in da en popiiler mekanlar1. Bereketli kdy pazari, ilging
etnografya miizesi, ahsap tavanli camileri ve tarihi hamami ise gezi-
nizin olmazsa olmaz duraklar1. Buraya kadar gelmisken kéyiin sim-
gesi olan ahududuyla hazirlanan tatlar1 denemeyi de ihmal etmeyin.
Cumalikizik'in, ahududuya atfedilen bir festivali de var. Taze ahu-
dudu sepetlerinin kéy meydanini isgal ettigi festival, her y1l haziran
ayinda diizenleniyor.

BiR KIS KLASiGi: ULUDAG

Yillar gegse de modast hi¢c gegmeyen bir tatil klasigi Uludag. Ozel-
likle de kis mevsiminde... Nasil ki yazin ciimbiir cemaat Bodrum’un
yolunu tutuyorsak, kisin da solugu Uludagda aliyoruz. Uluslararasi
standartlardaki kayak pistleri, modern tesisleri, liiks otelleri ve renk-
li gece hayatiyla tilkenin en popiiler kayak merkezi olan Uludag,
agirlikli olarak Istanbul ve yakin cevredekilerin beyaz kagamagi...

Uludag hem jeolojik, hem tarihi hem de olaganiistii doga yapisty-
la ¢ok 6zel bir dag. Flora ve faunasinin zenginligi ile 1961 yilinda
Milli Park ilan edilen bu bélge, popiilerligini kis tatiline bor¢lu olsa
da dogal giizellikleriyle dogaseverlerin gonliinde ayr1 bir yere sahip.
Muazzam bitki 6rtiisii ona, Diinya Ormancilik Literatiiri’'nde 6zel
bir statii kazandirmis. O nedenle Uludag1 sadece ki tatiliyle sinirly
tutarsaniz kendinize haksizlik etmis olursunuz.

Gelelim, bizi bu mevsimde yollara diisiiren o sihirli beyaz kagamaga!
Uzun siireli kar ortiisii ve kusursuz kayak pistleriyle kis sporlarina
merakli her yastan insani1 miknatis gibi kendine ¢eken Uludagda,
aralik ve mart aylar1 aras1 dénem, kayak, snowboard ve diger kis
sporlar icin ideal donem. Yilbas1 ve somestir tatillerini de i¢ine alan
bu dénemde Uludag binlerce misafir agirliyor. Kalabalik sevmeyen-
ler genellikle mart ayini tercih ediyor. Ayn1 déonemde otellerin go-
rece uygun fiyatlar1 nedeniyle ¢ogunlukla tiniversite 6grencilerinin
katildig turlar da diizenleniyor.

Takvimler subat ayini gosterdiginde Uludagda kar kalinhigi bir
metrenin altina diismiyor. Farkli zorluk derecelerine sahip 11 pist
ve 22 mekanik tesis sezon boyunca emrinizde. Uludagda; Alpin
usulii, snowboard, cross country ve heli-skiing stillerinde kayak
yapmaya uygun pistlerin yani sira, genis arazide istenilen her yerde
kayak yapma imkéan1 mevcut. Bolge, Alp ve Kuzey disiplini ile “Tur
kayagr” ve “Helikopterli kayak” uygulamalar1 acisindan ideal cografi
kosullara sahip. Hemen hemen tiim otellerden kayak ve snowboard
malzemeleri kiralanabiliyor, bir¢ok hoca da yeni baslayanlar ve ge-
reksinim duyanlara ders vermek iizere pistlerde hazir bulunuyor.

Konaklama tesislerinin ¢ogu yildizly; giin boyu siiren tatil keyfi, giin
sonunda otel odasinda devam ediyor. Hamam sefasi, birbirinden
lezzetli yemekler, sonrasinda da somine basinda gegen sicacik saat-
ler, demlenen sohbetler... Evet haklisiniz, tatiller hi¢ bitmesin!

GORMEDEN DONMEYIN!

Bursa seyahatinize biraz da
muze eklemek isterseniz
sehirle birlikte mutlaka
anilanlardan Karagoz
Muzesi, Bursa Arkeoloji
Muzesi, Bursa Kent MUzesi
ve Tofas Anadolu Arabalari
Muzesi sizi bekliyor.

TATMADAN DONMEYiN!

Bursa'ya gitmek i¢in bircok
sebep bulunabilir ama
sadece mutfagdiicin de

gidilip timUyle gurme bir
tatil yapilabilir. iskender,
cantik, pideli kofte, tahinli
pide, kestane sekeri
ve sUt helvasi olmazsa
olmazlardan!

TELEFERIKLE KUS BAKISI
BURSA!

Teleferik Bursa merkezinde
bulunan ve ana istasyon
olan Teferric istasyonu'n-
dan kalkiyor (Ulu Cami’ye
yaklasik 2 km mesafede
bulunuyor) ve buradan
siraslyla Kadiyayla ve Sa-
rialan istasyonlarinda
durarak, Kurbaga Kaya
istasyonuna yani Uludag
oteller bolgesine kadar
gidiyor. Kisin Uludag'a
kayaga gitmek isteyenler
icin cok pratik bir ulasim
aracl olan teleferik, diger
mevsimlerde de Uludag'in
dogasini kesfetmek, sehir
kaosundan uzaklasmak i¢in
bire bir.
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Yazar Sermin Yasar'in cabalariyla Ankara’da acilan
Kelime Muzesi cocuklara unutulmus ya da dilde

sik¢a kullanilan ancak anlami konusunda pek bir sey
bilinmeyen kelimeleri; cesitli oyunlarla, gorsellerle,
dokunabilecekleri, koklayabilecekleri, izleyebilecekleri
sekillerle tanitmayi amagliyor.

YUSUF DURAN FOTOGRAFLAR: ERAY ERGUN
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Cocuk edebiyatinin 6nde gelen yazarlarin-
dan Sermin Yasar tarafindan Tiirkce kelime-
lerin, atasozlerinin ve deyimlerin anlamini
¢ocuklara ve genglere 6gretmek amaciyla ku-
rulan Tiirkiye'nin ilk Kelime Miizesi 26 Eyliil
2022 gini Tiark Dil Bayramrnda kapilarini
ziyaretcilerine agtu.

Miize i¢in Ankara Kalesi'ndeki Anadolu Me-
deniyetleri Miizesinin karsisinda yer alan,
gecmis yillarda zahire ve tiftik ambar1 ola-
rak kullanilan dért katli yap: restore edildi.
Ozellikle cocuk ve genglerin Tiirkgeyi gergek
manada Ogrenmelerini saglamak amaciyla
Kelime Miizesini kurdugunu belirten Ser-
min Yasar, miize fikrinin nasil olustugunu su

sekilde agikliyor:

“Beni takip edenler kelimeleri ¢ok sevdigimi
bilirler. Kelimeler bize dogustan verilen ve
bedavadan sahip oldugumuz, bahsedilen, ha-
zirda sahip oldugumuz seyler. O yiizden belki
de gereken ehemmiyeti vermiyoruzdur. Ama
eger kelimelere para veriyor olsaydik, muhte-
melen en iyilerini, en dogrularini kullanmaya
dikkat ederdik. Kelimeleri, somut birer varlik
olarak gostermek istedim. Bunun i¢in Kelime
Miizesi fikri ortaya ¢ikt1”

Tiirk Dil Bayramrna denk getirilen miizenin
aciliginda konugan Sermin Yasar cocukken
¢ok laf dinledigini, konusulan her kelimeyi
analiz ettigini belirterek, agilisa katilan ¢o-
cuklara, kelimeleri merak etmeleri ve iyi bir
dinleyici olmalari tavsiyesinde bulundu.

Kelime Miizesinin tamaminin 6z kaynakla-
r1 ve telif gelirleri ile karsilandigini belirten
Sermin Yagar, miizeyi olusturmak i¢in bir yil
emek verdiklerini soyledi. Tiirkiyenin her
ilinde Kelime Miizesi agilmasini istedikleri-
ni de ifade eden Yagar, “Kelime Miizesi hep
hayalimdi. Cocuklarimiz 12 yil Tiirk¢e dersi
gortyorlar ve hicbir zaman kelimelerle ha-
sir nesir olmuyorlar. Bu miizede kelimelerin
anlamlarini diistinme firsat: bulacaklar” diye
konustu.

“OLMAZ O i$” DIYENLERE iNAT...
“Alfabenizi, kelimelerinizi sevin. ‘Susmak’

igin bile alt1 harf, bir kelimeye ihtiyaciniz
var...” diyen Sermin Yasar, kelimelerin yara-

tict tasarimlarla bulustugu miizenin agilisin-
dan duydugu gurur ve yasadig1 sevinci sosyal
medya hesabindan ise su ctimlelerle ifade etti:

“Insan kendini sevebiliyor, kendine kiza-
biliyor, kendine giivenebiliyorsa kendine
tesekkiir de edebilir. Ben hep ediyorum da
bir de buradan edecegim. (Sosyal medyay:
takip ediyor kendim, belki goriir:)) Kelime
Miizesinin tamamini 6z kaynakla kurdugun
i¢in, bu 6z kaynagin tamamini telif gelirle-
riyle olusturdugun igin, elinden bir sekilde
her is geldigi icin, gece giindiiz galisabildi-
gin icin, elestirilere sayg: duyup dedikoduya
kulaklarini tikadigin, dogru bildiginden ve
inandigindan sasmadigin icin, hayallerinin
pesinden kosmay1 birak ¢ogu zaman hayal-
lerini kendi pesinden kosturdugun igin te-
sekkiirler sana Sermin. $u binay1 uyandirdin,
daha 6nce hig yapilmamus bir fikri “Olmaz o
is” diyenlerin g6zt 6niinde ayaga diktin, yeri

geldi temizligini de yaptin, igeriklerini de
hazirladin, kiiratorligiinii de yaptin. Bu ilk
hafta sonuydu miizenin, senlikli bir kalaba-
l1g1 agirladin. Bir ara oturduk da Yunus Emre
okuduk ya hani, o ara seni gelip kucaklamak
istedim kendim, ¢ok yalnizhigimizda yapti-
gimiz gibi. Ve bizim siirimizi, seninle benim
siirimizi, ag1p a¢ip okudugumuz siirimizi ar-
magan ettim bir kez daha sana. Tegekkiirler
kendim, tesekkiirler benim kalbinin kirikla-
rini stipiiriip siipiiriip ateslerde eriten, verdigi
derin nefeslerle onlari sir¢aya ceviren, kiigiik
kizim, yorgun kadinim, en iyi arkadasim, te-
sekkiirler tam manasiyla ‘canim. Otur da siir
oku hadi. Hak ettin bu kadarin1”

KELIMELERIN DE BiR MUZESi OLDU
Kelime Miizesinde koklerden ciimlelere ka-

dar birgok kelimenin ge¢misi, hangi atasoz-
lerinde yer aldig1 ve giinliik hayatta nerelerde
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Yazar Sermin

Yasar tarafindan
Turkce kelimelerin,
atasdzlerinin ve
deyimlerin anlamini
¢ocuklara ve
genclere 6gretmek
amacilyla kurulan
Turkiye'nin ilk Kelime
Mdzesi, 26 Eylul
2022 glnl Tark

Dil Bayrami'nda
kapilarini
ziyaretgilerine agti.

kullanildig1 yaratici bir sekilde sunuluyor. Miize ziyaretgi-
lerine, Tiirk¢enin s6z varliginin essiz zenginligini; kelime-
lerin sanatla, gorsel tasarimla, duyguyla bir araya geldigi
sergiler ve enstalasyonlar iizerinden deneyimleme imkan:
SUNuUyor.

Miizede, en alt katta kokler, giris katinda kelimeler, en {ist
katta da ciimlelerle ilgili sergi alanlar1 yer aliyor. Miizenin
giris ve birinci katini birbirine baglayan merdiven arasin-
da, Tiirkge, Uygur, Goktiirk ve Arap harflerinin oldugu
cam ve piring avize dikkatleri iizerine ¢ekiyor.

Pek ¢ok sanat¢inin resim, enstalasyon, seramik gibi eser-
lerinin sergilendigi miizede, Iranli bir sanat¢inin, Gazi
Mustafa Kemal Atatiirk’iin fotograflarindan yaptigr ¢
boyutlu dijital heykeli de yer aliyor.

Dijital heykelin yaninda yer alan levhada ise Atatiirk’iin
Tiirkgeye kazandirdigr geometri kelimeleri yaziyor. “Za-
viye” yerine “a¢t’, “hatt-1 munassif” yerine “agiortay’,
“muhammes” yerine “besgen’, “ehram” yerine “piramit”
Atatiirktin Tirkeeye kazandirdig: kelimeler arasinda yer
alryor. Miize igerisinde ayrica, Arap harflerinden Latin
harflerine gecisi anlatan bir kose de bulunuyor.

» «

Miizeye giriste misafirleri, “Hos geldiniz”, “Sefalar getirdi-

niz”, “Ne iyi ettiniz de geldiniz”, “Aman efendim goziimiiz
yollarda kald1”, “Hangi riizgar att1 sizi buraya?”, “Nere-
lerdeydiniz?” ctimleleri karsilarken; ziyaretciler cikista,
“Hosca kalin’, “Allal’a ismarladik”, “Yine bekleriz”, “Yolu-
nuz agik olsun’, “Aray1 agmayalim’, “Ozletmeyin kendini-
zi” cimleleri ile ugurlanryor.

YARATICI TASARIMLAR

Bir tasarim ve deneyim miizesi olan Kelime Miizesi, 6zel-
likle ¢cocuklara unutulmus ya da dilde sik¢a kullanilan
ancak anlami konusunda pek bir sey bilinmeyen keli-
meleri, cesitli oyunlarla, gorsellerle, dokunabilecekleri,
koklayabilecekleri, izleyebilecekleri sekillerle tanitmay:
amagliyor. Miizenin bir béliimiinde tedaviilden kalkan
ama dilde yasamaya devam eden nesneleri gorebilece-
giniz bir sergi alan1 da mevcut. Miizede ge¢miste ya da
giiniimiizde kullanilan aletlerin ve esyalarin kokenlerini
anlatan sergiler de var.

Mesela “faka basmak” deyimindeki fak kelimesini anlat-
mak i¢in kurulan tuzak diizeneginin agiklamas su sekil-
de yapiliyor: Av fakin {izerine bastiginda yakalanir, tuzaga
diiser. Geriye “aldatilmak, tuzaga diismek” manasindaki
“faka basmak” deyimi kalir.

Diger bir sergide testi kelimesinin kokeni testinin {izerine
kazinarak agiklanmis: Farsca “el” demek olan dest kelime-
sini biz “deste” seklinde kullaniriz. “Bir elin icine sigan,
bir elle tutulabilecek olan” demektir. Derelerden, ¢cesme-
lerden akip giden suyu elle tutabilmek, tasgimak i¢in de
ayni kelimeyi kullanmis ve “testi” demisiz.

Miizenin bir diger kosesinde de nefes alip veren bir levha
yer aliyor ve tizerinde ‘teneffiis’ yaziyor. Bu kelime “nefes”
kokiinden geliyor ve “nefes”, Arap¢adan giiniimiize ula-
styor. Miizenin diger bir kosesinde yer alan “Nato Kafa
Nato Mermer” deyimi yazili levha da bu deyimin aslinda
Yunanca oldugunu anlatiyor.

KELIME DUVARI OLUSTURULDU

Ote yandan Kelime Miizesinde ziyaretcilerin interaktif
olarak katilim saglayabilecegi koseler de yer aliyor. Mii-
zede ¢cocuklara kelimelerin anlamlarini 6gretebilmek i¢in
ayrica bir kelime duvar1 olusturulmus. Miizenin girisin-
de yer alan “kelime ¢ekmecesi” ise alfabedeki harflerin
oldugu bir ¢ekmece ve seritten olusuyor. Sectigi harfin
¢ekmecesini aganlar, o harfle baglayan kelime ve anlamiy-
la karsilasiyor. Kelime ¢ekmecesinde yer alan kelimenin
kullanildig1 bir dortliik de ziyaretgilerin kargisina ¢ikiyor.

Kelime Miizesi pazartesi giinleri harig, diger giinler 10.00
ile 17.00 saatleri arasinda ziyaret edilebiliyor.
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Tlrkceyi
kullanma becerisi
ile duayen bir isim:

Turk televizyon tarihinin de@erli sunucularindan ve Eurovision Sarki
Yarismasi denildiginde akla gelen ilk isim olan Bllend Ozveren; ses
rengi, diksiyonu, Turkceyi kullanma becerisi ile Turk televizyon tarininde
onemli yeri olan bir isim. Gectigimiz Ekim ayinda 79 yasinda yasama
veda eden Ozveren’in meslek yasami ilklerle ve basarilarla dolu.
ZEYNEP TEMEL

Biilend Ozveren, 1943 tarihinde Istanbulda
diinyaya gelir. Sultanahmet [lkokulunu bitir-
dikten sonra, ortaokulu Saint Benoit Fran-
siz Lisesinde, lise egitimini ise yatili olarak
Galatasaray Lisesinde tamamlar. Ardindan
1962 yilinda Istanbul Universitesi Hukuk Fa-
kiiltesine kaydolur ve tigiincii sinifa kadar bu
fakiiltede 6grenimini stirdiirtr. 1964 yilinda
TRT’nin agtigr ilk prodiktérliik sinavinda
basarili olur ve Istanbul Radyosu'ndaki kur-
su birincilikle tamamlar. 31 Temmuz 1965
tarihinde TRT Istanbul Radyosu'nda goreve
baslayan Biilend Ozveren, 1966 yilinin yaz
aylarinda Izmir Radyosu'ndan aldigi davet

iizerine {zmire gider ve askerlik gorevi dahil
yedi y1l bu radyoda ¢alisir.

SPOR SPIiKERLIiGi YILLARI

TRTde uzun bir siire televizyon sunucusu
olarak ¢alisan Ozveren, 1972 yilinda spor
spikerligi yapmaya baslar. 1972 yilinda TRT
Haber Dairesinin a¢tig1 “spor spikerligi” si-
nav ve kurslarina katilir ve “diplomali spor
spikeri” olur. Istanbul Universitesi Hukuk
Fakiiltesinden kaydini alarak [zmirde Ege
Universitesi Iktisat Fakiiltesi dgrencisi olur
ve Ege Universitesinden 1971 yilinda mezun
olur. 1971 yilinda deneme yayinina baglayan
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TRT Izmir Televizyonu'nda ilk canli tele-
vizyon yaymlarini gerceklestiren Ozveren,
askerlik gorevini 1973 yilinda yedek subay
olarak {zmirde yapar. 1974 yili bagindan iti-
baren alt1 ay siireyle Ankara Televizyonu'nda
pazar geceleri canli olarak yayinlanan “Spor
Stiidyosu” programini sunar. 1974 yilinda
genel miidiirligiin ¢agrisi tizerine Ankara’ya
gider ve TRT tarihinde ilk olarak baslatilan
canli sabah programi olan “Sabahtan Saba-
ha”y1 hazirlar ve sunar. 1975 yilindan itibaren
Ankara Televizyonu kadrolu yapimcisi ve su-
nucusu olarak yiizlerce canli yayinda gorev
alir.

EUROVISION SARKI YARISMASI'NIN
SESi OLDU

1981 yilinin sonbaharinda Istanbul Televiz-
yonu kadrosuna gecen Biilend Ozveren, bir
yil siireyle calistig1 Istanbulda yarisma prog-
ramlar1 hazirlar ve sunar. Tyi derecede Fran-
sizca ve Ingilizce bilen Biilend Ozveren, 1975
yilindan 2012 yilina kadar Eurovision $arki
Yarigmasrnin Tiirkiye ve Avrupa finallerinin
naklen Tiirkge sunuculugunu yapar. 1982 yi1-
linda TRT'den istifa eden Ozveren, sirasiyla
Gelisim Yayinlarrnda editorlitk ve Cen Ajans
reklam sirketinde misteri temsilcisi olarak
caligir. 1985 yilinda kendi reklam sirketini
kurar ve 1987 yilindan itibaren de Pen Ajans
reklam sirketinin Genel Miidiirii olarak gorev
yapar. 1986 yilindan 1998 yilina kadar aralik-
siz olarak TRT'de dis yapimci olarak canli
yayinlanan yiizlerce yarigma programini ha-
zirlar ve sunar. 1999 yilinin sonunda emekli
olan Biilend Ozveren, TURVAK’ta (Tiirker
Inanoglu Vakfi) Spiker-Sunucu Béliim Bas-
kani olarak caligir. Istanbul ve Bursa’da ge-
sitli kurslarda dgretmenlik yapar. Izmit Sanat
Merkezi ve Baskent iletisim Merkezinde spi-
ker-sunucu boliimlerinde usta 6gretici olarak
derslere giren Ozveren, etkili ve giizel Tiirkge
konusma konularinda c¢esitli tiniversite ve
kuruluslarda konferanslar vermistir. 2002 y1ili
basinda bir siire Ege Televizyonu'nda Genel
Midiir olarak gorev yapar. 2013 yilinin so-
nunda yeni yayinlanan “Bir Milyon Kimin?”
adli yarigma programinda jiiri tiyeligi yapar.
10 Ocak 2018 tarihinde “Kim Milyoner Ol-
mak Ister?” yarigmasina katilir. Yarismada 30

bin lira kazanarak dokuzuncu soru-
da yarismadan ¢ekilir. Duayen su-
nucu; hem 15 y1l sunucu koltuguna
oturduktan sonra yarigmaci ruhu-
nun nasil oldugunu deneyimlemek,
hem torununu Orlandoda bulunan
Walt Disneye gonderebilmek, hem
de ihtiyact olan bir aileye yardim
edebilmek i¢in yarigmaya katildigin
soyler. 2 Ocak 1970 tarihinde Sebla
Ozkantarci ile evlenen Biilend Ozve-
rer’in Kunt isminde bir oglu vardir.

TRT ekranlarinin duayen sunucusu,
Eurovision'un sesi Biilend Ozveren,
12 Eylal 2022de rahatsizhigi sebe-
biyle yogun bakima kaldirild: ve 8
Ekim 2022 tarihinde 79 yaginda Is-
tanbulda hayata gozlerini yumdu.
Her zaman akillarda kalacak, nazik
sesi ile hatirlanmaya devam edecek
degerli isme Allah’tan rahmet; ailesi,
yakinlar1 ve tiim sevenlerine bassag-
lig:1 diliyoruz.

Sesiyle Eurovision sarki yarismalarinin simgesi
haline gelen Blilend Ozveren; Saint Benoit
Fransiz Lisesi, Galatasaray Lisesi ve Istanbul
Universitesi Hukuk Fakultesinin ardindan
adim attigi televizyonculuk yasaminda TRT
ekraninin unutulmaz isimlerinden birisi haline
geldi.

1975 yilinda Isveg Stokholmde Tiirkiye'nin katildigr ilk
Erovision Sarki Yarismasi'nda Biilend Ozveren ve Televizyon
Daire Baskani Yilmaz Dagdeviren.
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Olkan Ozyurt

Sahi sinema sevgisi heydi?

2022'yi geride birakip 2023’e adim attigimiz bugunlerde sinemadaki seyirci rakamlari
umut verici gorunmuyor. Lakin bu tablo, biraz da pandeminin etkisi. Ancak buradan
hareketle sinemayla iliskimizin zayifladigi iddialari da var. Peki bu ne kadar dogru?
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riyle) 33.7 milyon kisi sinemalarda film izledi. Pandemi 6ncesi 2019
yilinda 55.9 milyon kisinin film izledigi diisiintilirse salginin etki-
lerinin hala stirdtigii soylenebilir. Genel olarak diinyada sinema en-
diistrisi, hem seyirci ve hasilat rakamlar1 hem de ekonomik olarak,
2019daki rakamlara ulagsmis degil. Lakin tam da pandemi déneminde dijital plat-
formlar aradiklar: firsati bulup biiyiik bir atak yaparak sinema salonlarina alter-
natif olduklar: gériintiisii vermeye basladilar. Bu da kafalar1 karistiriyor agikgasi.

) TURKIYE'DE 2022de (www.boxofficeturkiye.comun 16 Aralik itiba-

Pandemi, tiim olumsuzluklarina ragmen, birgok agidan ogretici bir siire¢ oldu
insanlik i¢in. Sinemayla, daha genis ¢ercevede diisiiniirsek, sanatla iliskimizi de
yeniden gozden ge¢irmek durumunda kaldik. Aslinda sanatin, sinemanin béylesi
zor zamanlarda insanlar i¢in nasil birer umut oldugu goriildil. Ve uzun siiredir “pi-
yasa baskis1 altinda” iiretilen sanatin ve sinemanin, kamusal degerinin ekonomik
degerinden daha 6nemli oldugu bir kez daha anlagildi.

Ama Tiirkiyede bir bagka tablo var karsimizda. Normalde bizim gibi sinemaya
diigkiin tilkelerde yillik seyirci rakami ilke niifusunun tig-dort kati oluyor. Tiir-
kiyede 2000’1i yillarda baslayan seyirci artis1 ancak 2017'de 65 milyon seyirci ra-
kamina ulagilabildi. 2018 yilinda 65 milyon, 2019 yilinda da 55.9 milyona gerile-
di bu rakam. Iste bu diisiisiin sebepleri {izerine pek durulmadi. Kalitesiz komedi
filmleri, vasatin altinda kalan korku filmleri, bagimsiz sinemay1 6teleyen dagitim
politikalari, birkag film starinin tiim sezonu bloke ettigi, biitiin dagitimcilarin ve
sinema salonlarinin onlarin filmlerine bel bagladig: sistem stirdiiriilebilir degildi
ve alarm veriyordu. Pandemi iste bu alarm veren sistemin defolarini ¢ok biiyiik bir
sekilde ortaya ¢ikardu.

Goriinen, sinemayla iliskimizin artik eskisi gibi olmadig1 yoniinde. Dijital plat-
formlarin sundugu izleme konforunun daha iyi oldugu diisiiniilityor ve seyircinin
de bu konfor nedeniyle sinema salonlarina pek gitmedigi iddia ediliyor. iste bun-
dan emin degilim.

Sinema tarih boyunca, birkag kez teknolojik krizleri atlatarak biiyiidi, gelisti, diin-
yada yayginlast1. Sessiz filmden sesli filme gecilmesi, televizyonun yayginlasmast,
dijital teknolojinin devreye girmesi... Hepsi sinema icin bir kriz nedeniydi ve si-
nema bu krizlerden biiyiiyerek ¢ikt.

Simdi bagka bir kriz yasaniyor... Lakin bu krizlerden ¢ikilirken sinemanin sos-
yal bir olgu oldugu bilinciyle hareket edilmisti. Gordiigiim kadariyla bu gergek,
pandemide tekrar ciddi bir sekilde hatirlansa da pek 6nemsenmiyor. Sinema salo-
nunda film izlemenin birgok 6nemi var. Toplu olarak izlenilmesi, filmlerin kitlesel
olarak belli bir siire i¢inde izlenme zorunlulugu, izleyicinin film tizerine konusma
istegi, bunun sinema elestirileri ve yazilariyla toplumsallasmasi, sinemanin bir
sosyal olgu oldugu gergegini ortaya koyan kimi unsurlar. Ve goriinen o ki dijital
platformlar heniiz bu noktalarda hala emekleme doneminde.

Hal boyle olunca su anki krizi ¢dzmek icin, siyasi liigattan 6diing alirsak, sine-i
millete donmek gerekiyor. Yani seyircinin sinema ihtiyacina uygun davranmaktan
bahsediyorum. Sinema salonlarinda seyirciler ¢ogulculuk, gesitlilik, kalite, gor-
kem istiyor... Bir de alim giictine uygun bilet fiyati. Tiirkiyede sinema salonlari
ve dagitim tekeli kirilip seyircinin 6niine gesitliligi olan bir program sunulursa ve
ucuz bilet uygulamalar: aktiflestirilirse o zaman salonlar tekrar dolacaktir. Nere-
den biliyorsun derseniz, 1990’1 yillardaki sinema-seyirci iliskisini etiit edin duru-
mu goriin derim.
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Siirin Gilgamis Destani’yla baglayan tarihi

Giilenay Bérekgi

“Siirin Kisa Tarihi” adli yapit en guzel anlatan sey yazarin ilk cimleleri: “Siir nedir?
Muzigin sesle iliskisi neyse, siirin dille iliskisi odur. Siir, 6zel kilinmis dildir. Ozel kiindigi icin
hatirlanacak ve deg@erli gorulecektir. Elbette ki her zaman bu sekilde islemez. Yuzyillar
boyunca binlerce siir unutulup gitmistir. Ama bu kitap unutulmayanlar hakkindadir.”

John Carey
Daniel Arassemn “Yakin Bakis” adli nefis kitabini
bir donem elimden birakamamistim. Arasse o kita-

binda sanat tarihinin en 6nemli tablolarindan ba-

zilarina igeriden bakiyor; bu tablolarin ilk bakista
fark edilemeyen hatta sanat tarihgilerinin bile gézden kagirdig:
ayrintilarinin pesine diiserken “Bir resme nasil bakilir, baktigi-
mizda neleri goriir, neleri gozden kagirir ve gordiiklerimizi nasil
anlamlandiririz?” gibi sorulara cevap artyordu. Yaptigi hikayeli
bir arkeoloji ¢aligmastyd: bir bakima. Tek fark arastirdig1 nesne-
lerin, hepimizin bildigi ya da bildigini sandig: tablolar olmasiydi.
Yazarin mektup, soylesi ve deneme tarzlarinda kaleme aldig1 de-
nemelerin mizahi dozu da ¢ok yiiksekti, dolayistyla okurken bir
yandan da ¢ok eglenmistim. Kendi kendime “Keske bunu edebi-
yat, ozellikle de siir sanati i¢in yapacak bir kitap da olsayd:...” diye
distindtigiimi hatirliyorum.

Meger gegtigimiz giinlerde Alfa Kitap etiketiyle ¢ikan “Siirin Kisa
Tarihi”, tam da boyle bir kitapmus. Kiltiirde elitizme karg1 ¢ikan
bazi ¢ok onemli tartisma kitaplarinin yani sira John Milton ve
John Donne gibi biiyiik sairler hakkinda incelemeleriyle tanian
85 yasindaki elestirmen John Carey, yeni kitabinda benim hayali-
mi gerceklestiriyor, yani Arasse’nin resim sanati i¢in yaptigini siir
sanati i¢in yapiyor.

Kitap yazarin su ctimleleriyle basliyor: “Siir nedir? Miizigin ses-
le iligkisi neyse, siirin dille iliskisi odur. Siir, 6zel kilnmug dildir.
Ozel kilindig1 igin hatirlanacak ve degerli goriilecektir. Elbette ki

her zaman bu sekilde islemez. Yiizyillar boyunca binlerce siir unutulup
gitmistir. Ama bu kitap unutulmayanlar hakkindadir?

Yaklagik dort bin yil 6nce kaleme alinmis ve kimin nigin yazdigini bile
bilmedigimiz Gilgamis Destani, Careynin yakindan baktigs ilk siir oluyor.
Bu da ¢ok dogal ¢iinkii Gilgamis Destani bilinen ilk edebiyat yapit1 ayni
zamanda. Ardindan Homerosun flyada ve Odysseia destanlarina geliyor
sira. Oradan baglayarak siir sanatinin akla gelen biitiin minér ve major
bagyapitlarini inceliyor, bize bu en taninmus siirlerin ardindaki hikéyeleri
anlatryor.

» o«

Bolim adlar bile nefis... “Tanrilar, Kahramanlar, Canavarlar’, “Savas,
Macera, Ask’, “Gériinen ve Géritnmeyen Diinya’, “Oteki Diinyadan Siir-
ler”, “Temelleri Sarsmak’, “Cagin Sonunda Yeni Sesler”, “Biiyiik Hayalpe-
rest’, “Batinin Doguyla Bulugmasi”, “Modernizmin Ustesinden Gelmek”
gibi boliimlerde farkls siir tiirlerini de analiz eden Carey; Dante, Chaucer,
Shakespeare, Whitman, Yeats ya da daha yakin tarihlerden Derek Wal-
cott, Marianne Moore ve Maya Angelou gibi sairleri de ayrintili olarak
inceliyor. Kendi adima en ¢ok sairi belli olmayan halk siirlerine ayirdig

boliimii sevdim.

“NEYE iHTiYACIM VAR? PSiKOLOJIK
iHTIYACLARIMIZI ANLAMA VE
KARSILAMA YOLLARI”
Ceylan Das
Mundi Kitap

“KUGUK SEYLERIN FELSEFESI”
Francesca Rigotti
Notos Kitap
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[ u Bir seyleri kacirmak Kisiyi
Blr $eYIerl nasil mutlu eder? "bir
seyleri kagirma keyfi

(JOMO)" (Joy of Missing

kacirma keyfi e e

seyleri kacirma keyfi” bu

soru Uzerine yogunlasiyor

j o M o ve dijital dunyayla ozellikle
de sosyal medyayla

aramiza mesafe

koyarak yasadigimiz

ana odaklanmamizin

degerine vurgu yapiyor.

MELTEM SARSILMAZ{
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Sosyal medyadan
uzak kalmayi ve
bundan dolay! bir
seyleri “kaciriyor”
olmaktan zevk
almayi ifade eden
"bir seyleri kagirma
keyfi (JOMO)", dijital
dlinya hayatimiza
hikmetmeye
basladiktan sonra
gergek anlari ve
yasami yakalamak
icin ortaya cikan
akimlardan biri.

Cok sevdiginiz bir sanat¢inin konserine sans eseri bir bilet
buldugunuzu diisiiniin. Biletler tiikendigi i¢in gidemeye-
ceginizi diistindiigliniiz bu konserin 6n sira sayilabilecek
bir yerinde sanatginin sahneye ¢ikmasini bekliyorsunuz.
Cok heyecanlisiniz ¢tinkii bu sizin i¢in inanilmaz ve unu-
tulmaz bir deneyim olacak. Tiim heyecan ve coskunuzla
sanatg1 sahneye ¢ikarken alkishiyorsunuz ve en sevdiginiz
sarki ¢alarken video ¢ekmeye basliyorsunuz. Sahnedeki sa-
natgiy1 da elinizdeki telefonun kiigiik ekranindan izliyor-
sunuz. Ardindan biraz da sosyal medyada neler olmus diye
kiigtik bir gezintiye ¢ikiyorsunuz. Takip ettiginiz insanla-
rin giindelik yasamlar1 bir anda 6niiniizde akiyor. Bagka
bir sosyal medya platformuna bakiyorsunuz siz oralarda
yokken diinya giindeminde neler oldu diye. Ardindan
mesaj uygulamalarina giriyorsunuz ve bedenen orada ol-
dugunuz ancak zihnen ufak bir seyahate ¢iktiginiz konser
alanina geri doniiyorsunuz. Sosyal medyaya dair bir sey
kagirmadiniz merak etmeyin! Son saatlerde kim, nereler-
de, neler paylasti 6grendiniz. Ama ya bir seyleri “kagirip”
anin keyfini ¢ikarsaydiniz sizce o zaman nasil olurdu? Iste
"bir seyleri kagirma keyfi (JOMO)" (Joy of Missing Out)
da tam olarak bu noktada an1 yagamanin keyfini anlatmak
i¢in kullanilan bir kavram.

"OLAN BIiTENi KACIRMA KORKUSUNA" KARSI
"BiR SEYLERi KACIRMA KEYFi"

Giintimiizde sosyal medya yasamimizin bityiik bir kismi-
n1 kaplar hale geldi. Giinlitk hayattaki kendimizi profille-
rimizde temsil ettigimiz bu uygulamalarda, her animiz1
paylasabildigimiz gibi; bagka insanlarin o anlarina da sahit
olabiliyoruz. Ancak zamanla bu durum en ufak detay1 ka-
cirmak istememek seklini almaya basladi. 2013 yilinda Ox-
ford sozliigiine giren FOMO (Fear of Missing Out), yani
“olan biteni kagirma korkusu” terimi de tam olarak bun-
dan bahsediyordu. Ik kez pazarlama stratejisti Der Her-
man tarafindan kullanilan bu kavram baglarda “tiketim”
ile ilgili olarak kullaniliyordu. Giinliik yagamimizin dijital
diinyaya entegre olmasiyla birlikte ise bugiin ¢ogunlukla
sosyal medyada bir seyleri kagirma korkusundan bahse-
derken kullandigimiz bir kavram haline geldi. Gliniimiizde
bu endiseyi yasayan bireyler, bir seyler kagirmamak i¢in
daha fazla sosyal medya hesaplarini kontrol ediyor ama
bunu yaparken de bir seyleri kagirma endiseleri daha fazla
artiyor ve bu da daha fazla kontrol istegi uyandirtyor. Son-
rasinda ise bireyler kendilerini i¢cinden ¢ikilmas: zor gibi
gortinen bir kisir dongtiniin icinde buluyor. "Olan biteni
kagirma korkusu (FOMO)" yalnizlik, yetersizlik ve agagilik
hissi, 6z sayg1 ve 6z giiven eksikligi; tatminsizlik ve duy-
gu durum degisimleri gibi sonuglara yol agabiliyor. Ancak
bu déngiiden ¢ikmak imkansiz degil; bunun bir formiilii
var...

JOMO°YU NASIL
UYGULAYABILIRIZ?

Oncelikle her seyi takip
edemeyeceg@imizin ve her seye
yetisemeyecedimizin farkinda
olmamiz gerekiyor. Her seyin
¢cok hizli ve yogun yasanildigi
gunumuzde bazi seyleri
kacirmamiz cok normal.

Dijital dUnyada harcanan zamani
yeni aktivitelerle doldurmak etkili
bir yol olacaktir. Kendimize yeni
etkinlikler, hobiler edinmek sosyal
medya kullanimini azaltmaya ve
gercek anlari yasamaya vesile
olabilir.

Sosyal medyayi yakindan takip
etmek, bazi durumlarda bir
seyleri sirf populer oldugu ya da
baskalarinin odak noktasi oldugu
icin bizim de tercihimiz haline

getirebiliyor. Sosyal medyadan
uzak kalmak kendimizi daha
yakindan tanimamizi ve bu sayede
kendi intiya¢ ve dnceliklerimiz
hakkinda daha fazla bilgiye sahip
olmamizi saglayacaktir.

Zamanimizin cogunu sosyal medya
uygulamalarinda gegiriyorsak

bir anda birakmamiz mdmkun
olmayabilir. Bu nedenle bu

sUrecte yavas yavas kullanimi
azaltmamiz daha saglikli olabilir.
Ornegin aksam belli bir saatten
sonra sosyal medya kullanimini
birakmak veya yUrtyUse ¢ikarken
telefonumuzu evde birakmak gibi...

JOMO kavramini yasamimiza dahil
etmek, hayir deme gicumuzu

de artiracagindan, énceligimiz
olmayan plan veya teklifleri
reddedip kendimize, kendi istek
ve ilgi alanlarimiza daha fazla
yonelmemizi saglayacaktir.

Sosyal medyada vakit gegirirken
sunu unutmamaliyiz ki baskalarinin
hayatini takip ederken kendi
hayatimizin an’larini kagirlyoruz...
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JOMO; gergek
yasama, dogaya,
sevdiklerimize

ve kendi
potansiyelimize bir
dénus; bu anlamda
bir farkindahk
kazanmayi iceriyor.
Bu doénlslin

keyfini hatirlatiyor;
mutluluk, heyecan
gibi temel intiyacimiz
olan duygulara
erisimimiz boylece
mumkdin olabiliyor.

HER SEYi TAKiP EDEMEYECEGIMIiziN
FARKINDA OLMAK

We Are Social ve Hootsuite ortakliginda ya-
ymlanan yeni Dijital 2022 Kiiresel Genel Ba-
kis Raporu’na gore insanlar diinya ortalama-
sinda sosyal medyada iki saat 27 dakika vakit
geciriyorlar. Bu internette harcadigimiz vak-
tin yiizde 35’ine denk geliyor. Bilgi akis1 ok
fazla oldugu i¢in, ¢ogu zaman sosyal medya
kullanmay1 biraktigimiz zaman diinyadan
ve olan bitenden habersiz kalacagimiz dii-
stincesine kapiliyoruz. Diinyanin bir ucunda
gerceklesen olaydan haberimiz olmasi gere-
kiyormus veya sosyal medyada ortaya ¢ikan
tim akimlara hakim olmaliymisiz gibi his-
sediyoruz. Yagamin i¢inde adeta bizlere ar-
magan olan “an’larin keyfini ¢ikarmaktansa
kendimizi sosyal medyanin “begeni’lerine
ve gonderilerine sikistirabiliyoruz. Iste tam
bunlar1 yasadigimiz dénemde ortaya ¢ikan
yeni bir kavram bizleri dijital diinyanin kis-
kacindan ¢ekip ¢ikarmaya caligtyor. Bir sey-
leri “kagirmanin” keyfini ¢ikarma durumunu
ifade eden JOMO (Joy of Missing Out) kav-

rami, an1 yasamamiza firsat veren bir anlayist
tanimliyor. JOMO; ger¢ek yasama, dogaya,
sevdiklerimize ve kendi potansiyelimize bir
doniis; bu anlamda bir farkindalik kazanma-
y1 igeriyor. Bu dontsiin keyfini hatirlatiyor;
mutluluk, heyecan gibi temel ihtiyacimiz
olan duygulara erisimimiz bdylece miimkiin
olabiliyor. Sosyal medyadan uzak kalmay:
ve bundan dolay1 bir seyleri “kagiriyor” ol-
maktan zevk almay: ifade eden JOMO, dijital
diinya hayatimiza hitkmetmeye bagladiktan
sonra gercek anlari ve yasami yakalamak i¢in
ortaya ¢ikan akimlardan biri. JOMO’yu ayni
zamanda sosyal medyada olmas: gerekenden
daha fazla zaman gegirme sonucu ortaya ¢i1-
kan cesitli sorunlardan (6z giiven eksikligi,
yalnizlik, asagilik hissi, depresyon, kaygi
bozuklugu gibi) korunma yontemi olarak
tanimlamak da miimkiin. Tabii her ne ka-
dar uygulamas: kolay gibi goriinse de sosyal
medya kullanma aligkanliklarini degistirmek
kolay olmayabilir ancak imkéansiz degil! Ya-
saminizda JOMO kavramina yer agmaya ve
gergek anlarin keyfini sosyal medya olmadan
¢ikarmaya ne dersiniz? Tipk: eski giinlerdeki

gibi...

FOMOVE JOMO FARKI

FOMO VE JOMO 2011 ve 2012
yillarinda arka arkaya ortaya
atilan iki kavram. Dijital dUnyanin
bireyler Uzerindeki etkisinden
yola cikan bu iki kavram, zit
yaklasimlari ifade ediyor. Kisinin
dijital dunyadaki gelismeleri
veya olaylari kagirma korkusunu
temel alan FOMO (Fear of
Missing Out) kavramina karsi
gelistirilen JOMO (Joy of Missing
Out), bireyle dijital diinya ve
ozellikle sosyal medya arasina
saglikl bir mesafe koyarak
kisinin FOMQO'nun ortaya
cikardigl kaygi ve zorunluluk
duygusundan uzaklasmasi ve
kendi deneyimlerine, iliskilerine,
kisacasl yasamina donmesi
anlayisini benimsiyor.
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> BAGISIKLIK SISTEMI

Guclu bir
bagl§lkllk icin...

P YUSUF DURAN
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“Orta dlzeyde
egzersiz ve duzenli
fiziksel aktivite,
enfeksiyonla
savasan beyaz

kan hucrelerinin
ve antikorlarin
seviyelerini
yUkselterek,
dolagimi artirarak ve
stres hormonlarini
azaltarak
bagdisiklik sistemini
glclendirmeye
yardimci olur.”

Kis aylarmnin gelmesi ile birlikte hastaliklara yakalanma
riski artarken hastaliklardan korunmak ve bagisiklik
sistemimizi giiclendirmek i¢in arayislarimiz da basliyor.
Dabha iyi beslenmek, diizenli spor yapmak, giinde 2,5 litre
su igmek yapmamiz gerekenlerden sadece birkagi. Diye-
tisyen Sidre Ozemre ile bagisiklik sistemini giiclendirme-
nin yollar tizerine konustuk.

Bagisiklik sistemi nedir ve bagisikligi gliglendir-
mek neden 6nemlidir?

Bagisiklik sistemi kisaca viicudun savunma sistemidir.
Cevremizde sayisiz mikroorganizmalar var; bunlardan
bazilar1 yararli, bazilar1 ise viicudumuza zarar veriyor.
Viicudumuzu bu zararli mikroorganizmalardan koruyan
sistem bagisiklik sistemidir. Biri dogustan gelen biri de
sonradan kazanilan olmak tzere bagisiklik sistemimiz
ikiye ayrilir. Dogustan gelen bagisikliga “dogal bagisiklik”
denir. Insanin dogumundan 8liimiine kadar viicudu sa-
vunur. Genetik 6zelliklere baglidir; nesilden nesle aktari-
labilir. Dogal bagisiklikta insan viicudu antikor {iretme-
den mikroplara kars1 bizi koruyabilir. Sonradan kazanilan
bagisiklik ise mikroorganizmalara kars: antikor treterek
viicudu korur.

Bagisiklik sisteminin tipki bir beyin gibi hafizasi var-
dir ve kimlik kontrolii yapar. Hem kendi neslimizden
aktarilan bilgi hem de sonradan edindigi bagigiklik bil-
gisi ile karsilastigi her mikroba karsi kayit tutar. Bir
mikropla karsilastigi zaman yalnizca mikrobun oldugu
yere odaklanir ve onunla savagir. Mikrop tamamen yok
oluncaya kadar savasir ve bu tecriibeyi kaydeder; tek-
rar kargilastiginda ise kendini koruyan bir yanit iretir.
Bu sistemin elbette ¢ok giiclii ve direngli olmasi gerekir.
Sistemin ilk gorevi yabanci maddelerin viicuda girmeleri-
ni engellemektir; eger ki bir sekilde sisteme giris yaptiysa
gorevi derhal yabanci maddeyi yok etmektir. Peki bagi-
siklik sistemi bizim i¢in bu denli ¢alisiyorken biz ona na-
sil yardimei olabiliriz? Bu sorunun cevabini irdelememiz
gerekir.

“BAGIRSAK MIKROBIYATASINA YATIRIM YAPMALIYIZ”

Bu baglamda bagisiklik ve beslenme arasindaki
iliski nedir? Bagisikhg gliglendiren besinler neler-
dir?

Bagirsak sagligini korumak bu isin birinci basamagdir.
Bagisiklik sisteminizin yaklasik yiizde 80’1 bagirsaktadir.
Bagirsak mikrobiyotasina yatirim yapmali ve ona iyi bak-
maliy1z. Bagirsaktaki yararli bakterileri artirmak ve za-
rarli dedigimiz patojen bakterileri azaltmak saglimiz i¢in
yaptigimiz en iyi yatirim olacaktir. Et ve kemik sulari tii-
ketmek, dogal ve bol lifli, ¢esitli sebzelerle beslenmek ba-

girsak mukozasini korumaya yardimei olurken, fermante
gidalarin titketimi yararli bakterilerin viicutta artmasina
yardimci olur. Islenmis gida, fast food, paketli gidalar, tat-
landiricilar, sigara ve alkol bagirsaktaki yararli bakterileri
azaltir ve bagirsag: tahrip ederek viicuttaki enflamasyo-
nu artirir. Ozetle, bu gidalar bagigiklik sistemini olumsuz
yonde etkiler.

SEBZELERI NASIL PiSiRMELIiYiz?

Kis mevsiminde hastaliklara karsi bagisikligimizi
gliclendirmek i¢in nasil beslenmeliyiz?

Kis aylarinda besleyici gidalara hayatimiza daha ¢ok yer
vermeliyiz. Sekiz porsiyon meyve ve sebze, yumurta veya
kirmizi et, balik, tavuk gibi bir protein kaynag: giin ige-
risinde beslenmemize dahil olmalidir. Sebze ¢orbalari ile
yeterli besin alimi saglanmalidir. Yapilan arastirmalar,
meyve ve sebze tiiketiminin bagisiklig1 ¢ogu takviyeden
daha fazla korudugunu gosteriyor. Bagisiklik sistemini
gliclendirmek icin Brassica sebzeleri olarak adlandirdi-
gimiz sebzelerin titketilmesini 6neririm. Bunlar; brokoli,
karnabahar, Briiksel lahanasi, turp, kirmizi lahana, beyaz
lahana olarak siralanabilir. Bu sebzelerden en yiiksek ya-
rar1 almak istiyorsaniz pisirme sekillerine 6nem vermeli-
siniz. Kaynatildiginda vitamin ve minerallerini kaybeden
bu sebzeleri ¢ok yiiksek 1silara ¢ikarmadan firmlayarak
veya su buharinda pisirebilirsiniz.

Ayni zamanda dogal antibiyotik 6zellige sahip olan Al-
lium sebzeleri diye adlandirdigimiz kiikiirtlii sebzeler de
yemeklerimize lezzet saglarken bagisiklik sistemimize
destek olurlar. Bunlar; pirasa, kuru sogan, sarimsak, mor
ve yesil sogan olarak siralanabilir.

Bu sebzelerden yeterli fayday: alabilmek i¢in yag ile yiik-
sek 1silara cikararak kavurma islemlerine maruz birak-
mamak onemlidir. 3-4 dakika kadar orta ateste cevirerek
yemeklerde kullanmak yeterli olacaktir.

VITAMIN VE PROBIYOTIKLERIN ONEMi

Bagisikligi gligclendiren vitaminlerden bahsedebilir
misiniz?

C vitamini bagisiklik sistemi i¢in en ¢ok ihtiya¢ duy-
dugumuz vitamindir. Portakal, mandalina, maydanoz,
limon, 1spanak, kivi gibi besinlerde bolca bulunur. Bu
besin grubu alkali oldugu igin viicudun ph dengesini de
korur. Fermante yiyecekler sindirim sistemi mukozasina
dayali bagisiklik sisteminin gelismesi ve islevini yapabil-
mesi i¢in gereklidir. Bagirsaklar1 yabanci maddelerden
koruyan antijenlerin faaliyetine yardimci olarak bagirsak
sagligini korurlar. Sonug olarak bagisiklik sisteminin yak-
lagik yiizde 80’i bagirsaklarimizda bulundugundan pro-

OCAK 2023

YESILAY 57



» BABISIKLIK SISTEMI

biyotikler bagisikligimizi giiglendirir. Yitksek
probiyotik icerigi nedeniyle bagisiklik siste-
minize destek verebilir ve soguk alginlig1 gibi
enfeksiyonlara yakalanma riskini azaltabilir.
Tursu, zeytin ve sirke en ¢ok kullanilan fer-
mante besinlerdir. Bunlara ek olarak, yeterli
protein tiketimi de olduk¢a 6nemli. Protein-
ler viicuttaki yapitaglarimizdir. Viicudumuza
aldigimiz proteinlerin en az yaris1 hayvansal
proteinlerden olmali; yumurta, kirmizi et,
balik, hindi ve tavuk gibi dirtinler viicudun
protein ihtiyacini kolayca karsilayabilecek
gidalardur. Bitkisel protein kaynaklari ise bel-
luga mercimegi, siyah fasulye, tahin, hashas
gibi besinlerdir.

D vitamini, enfeksiyonlarla savasmada ve
immiinolojik hafiza olusturmada gerekli olan
B hiicrelerinin ve T hiicrelerinin islevlerini
desteklerken iltihab1 uzak tutan ajan goérevi
gortr. D vitamini besinlerde bulunmamakla
birlikte giines 15181 ile temas sonucu deride
tiretilen, yagda ¢oziinen ve viicut igin ¢ok
onemli olan bir hormon oncilidiir. Viicu-
dumuzda yeterli diizeyde D vitamini bulun-
muyorsa vicudumuz viriis ve bakterilerle
miicadelede zayif kalabilir. D vitamininin
bagisiklik sistemini aktive ettigini, solunum
yollarindaki viral enfeksiyonlardan korun-
mada 6nemli bir rol oynadigini, eksikliginde
ise grip, zatiirre gibi hastaliklara dair riskin
arttigini gosteren ¢aligmalar var.

A vitamini, bagisiklik sistemini gelistirme
ve giiglendirmedeki etkisi ve iltihap Onle-
yici olmasi ile biliniyor. En ¢ok A vitamini
iceren besinler arasinda dogal peynir triin-
leri, yumurta ve vahsi somon one g¢ikiyor.
E vitamini ¢ok giigli bir antioksidandir;
serbest radikallerle savasir ve bagisiklik sis-
temine destek olur. En fazla E vitamini ige-
ren besinler; badem, findik, Antep fistigy,
1spanak, avokado ve pancardir. Kuruyemisler
de giinlitk yasantimizin bir pargasi olmalidir.
Cinko eksikliginde enfeksiyonlara kars: egi-
limin arttig1 tespit edilmistir. Pek ¢ok enzim
aktivitesinde gorevli olan ¢inko ayni zaman
da dogal bir antioksidan. Cinko; et, tavuk,
balik, siit, kuru baklagilde bulunuyor.

Omega-3 viicudumuzun iiretemedigi ve di-

saridan almak zorunda oldugu bir yag asidi. En ¢ok yagh
baliklarda bulunan Omega-3’ti en fazla igeren besinler
balik, chia, ceviz ve keten tohumudur. Onerim mevsime
gore yagli balik tercihi yapmanizdir.

Bunlarin yani sira bal, tercihen ¢ig bal, iyi bir yatistiri-
cidir; mukoza zarlarindaki hafif agri ve iltihaplanmay:
giderir, antioksidan 6zelliklere sahiptir ve bazi antimik-
robiyal etkilere sahiptir. Oksiiriik ve bogaz agrilarina iyi
gelir ve sicak caya eklenebilir.

“GUNDE 2,5 LITRE SU TUKETIN"

Su tiiketiminin 6nemi hakkina neler soylersiniz?

Su tiiketimi ok kiymetli. Fiziksel aktivite, hava sicakligy, kilo
durumuna gore su ihtiyaci degisir ancak genel olarak giin-
litk 2,5 litre su tiiketimi 6nemli. Ayn1 zamanda iyi bir dogal
kaynak olan su, giinlitk mineral destegi i¢cin de ¢ok 6nemli.

Bagisikhgi etkileyen bir etken olarak uykunun
6nemini nasil degerlendirirsiniz?

Uyku viicudun yeniden toparlanmasi ve dinlenmesi igin
¢ok 6nemli. Uyudugunuz oda perde ile karartilmus, tek-
nolojik aletlerinin 1s1g1n1n olmadigy, sessiz bir ortam ol-
mal1. Uyku hormonu olan melatonin tiim bu faktérlerden
etkileniyor. Derin bir uyku ile viicudun iyice dinlendire-
rek giine baglamaliy1z.

Diyetisyen Sidre Ozemre

BAGISIKLIGI
DESTEKLEYICI
OZEL BIR KR

Bagdisiklik artirici en
guzel tariflerden

biri sarimsakli kar
tarifidir. 2 litre saf
limon suyuna 40

dis sarimsak ezerek
temiz bir kavanoza
konulur ve karanlikta
bir ay bekletilir. Bir
ay sonra her sabah
ya da her aksam
yarim ¢ay bardadi
icilir. Boylelikle

hem limonun hem
de sarimsagin
faydalarindan

bolca yararlanip
bagdisiklik sistemimizi
desteklemis oluruz.
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“Kis aylarinda besleyici
gidalara hayatimiza daha
cok yer vermeliyiz. Sekiz
porsiyon meyve ve sebze,
yumurta veya kirmizi et,
balik, tavuk gibi bir protein
kaynagi glin igerisinde
beslenmemize dahil
olmahdir.”

“FiZIKSEL AKTIVITE ANTIKOR
SEVIYELERiNi YUKSELTIR”

Fiziksel aktivitenin dnemi nedir?

Orta diizeyde egzersiz ve diizenli fiziksel aktivite, enfek-
siyonla savasan beyaz kan hiicrelerinin ve antikorlarin
seviyelerini ytikselterek, dolagimi artirarak ve stres hor-
monlarini azaltarak bagisiklik sistemini giiclendirmeye
yardimct olur. Yalnizca solunum yolu enfeksiyonlarini
onlemeye yardimcit olmakla kalmayip ayn: zamanda bi-
ligsel ve fiziksel dayaniklihig1 gelistirmeye de destek ola-
cak bir egzersiz programi olusturun ve diizenli uygulayin.
Ozellikle bol oksijenli bir yerde yapilan egzersiz faydali
olacaktir.

Grip, nezle ve soguk alginhigi icin hangi
bitki caylar tiiketilmeli?

Cesitli bitki caylari, sivi alimina ve grip, nez-
le semptomlarinin azaltilmasina yardimac
olabilir. En iyi secenekler arasinda; nane,
zencefil, okaliptiis, papatya ve limon, bal ve
tarcinli su bulunuyor. Ust solunum yollari
i¢in tibbi ada ¢ay1 da beslenme listelerine ek-
lenmeli. Eger ki ge¢gmeyen bir enfeksiyon ile
kars: karsiyaysak antiseptik 6zelligi bulunan,
mide-bagirsak problemlerini giderici zence-
fil cay1 da iyi bir destekleyici olabilir. Ancak
giinde iki bardaktan fazlasini igmemeye 6zen
gostermek gerekir.
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Cildinizi kis
soguklarindan
koruyacak

Kis aylarinda cildimiz dis etkenlere karsi daha hassas hale geliyor. Bu nedenle
nem basta olmak Uzere cildin intiyaclari da fazlalasiyor. Iste so§uk havalarda
kuruyan ve ¢atlayan cildinizi korumak ve onarmak i¢in uygulayabileceginiz
12 pratik oneri.
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0
YAZ AYLARINDA HAFIF
NEMLENDIRICILER YETERLI
OLABILIR: ANCAK KIS AYLARINDA
KULLANDIGINIZ URUNLERIN DAHA
YOGUN NEMLENDIRME OZELLIGINE

SAHIP OLDUGUNDAN EMIN
OLMALISINIZ

Nemlendirici olmadan asla! Soguk ha-
1 valarda cilt daha fazla kuruma egilimin-

de oluyor. Kuruyan cilt ise daha hassas
hale geliyor. Kisin cilt saghg: ve cilt giizelligi
i¢in baslica sart cildin nemini kaybetmemesi-
ni saglamak. Nem kaybeden cilt ytizeyi sert-
lesiyor. Bu nedenle kis aylarinda cildi rahatla-
tan ve cildin yumusamasini saglayan tiriinler
kullanmak gerekiyor. Yaz aylarinda ha-
fif nemlendiriciler yeterli olabilir; ancak kis
aylarinda kullandiginiz triinlerin daha yo-
gun nemlendirme 6zelligine sahip oldugun-
dan emin olmalisiniz. Tiim cilt tipleri igin
uygun, iki ti¢ kat nem verme 6zelligi olan ve
bu sayede cildin en kuru bolgelerini bile iyi
bir sekilde nemlendiren iiriinleri tercih et-
melisiniz.

Sicak suyla dus almak cildi kurutuyor.

Sicak su ozellikle kig mevsiminde cilt

i¢in bir¢ok sorunu beraberinde getire-
bilir. Olmasi gerekenden fazla sicak su ile dus
almak cildin dogal yaglarini yok ederken cil-
di susuz birakir, hassasiyet, kuruluk ve kagin-
t1 gibi sikayetlere yol agar. Cildin hizla kuru-
masina neden olan bu durum cilt bariyerini
koruyan sebumu (ciltteki yag bezleri tarafin-
dan salgilanan siviy1) yok eder. Kis aylarinda

10 dakikadan uzun stirmeyen kisa duslar ala-
rak cildinizin dogal sebumunu kaybetmesini
onleyebilirsiniz. Her giin diizenli olarak dus
alanlardansaniz suyun 1lik olmasina dikkat
etmeli ve dustan sonra cilt yapiniza uygun
nemlendirici bir krem ile cildinizi nemlen-
dirmelisiniz.
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Nem maskelerinden destek alin. Dii-
3 zenli olarak nem maskesi yapmak, kis

aylarinda cildinizi korumanin baglica
yollarindan biri. Yalnizca 10-15 dakika gibi
kisa bir siirede cildi yogun bir sekilde nem-
lendiren nem maskeleri, cilde yogun nem
verirken maskenin igerisinde bulunan nem-

lendirici serum yaklagik bir haftalik etki
sagliyor. Bakim maskelerinin giiciini yadsi-
mayn, tek kullanimda ciltte fark yaratan bu
yardimcilarla diizenli kullanimda ¢ok iyi so-
nuglar elde edebilirsiniz. Ayrica gece bakim
maskelerini tercih ederek ertesi giine taze ve
canli bir ciltle uyanabilirsiniz.

Hiyaliironik asitin giiciinden yararla-
4 nin. Ozellikle son yillarda adin sik¢a

duydugumuz hiyaltironik asit, cildin
ve dokularin yaglanmasina ve nemli kalmasi-
na yardimei olan bir madde. Yas ilerledikce
ciltteki hiyaltironik asit miktar1 azaliyor.
Krem ve serum yardimiyla yiizeyden uygula-
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nan hiyaliironik asit, cilt tarafindan emiliyor ve bu sayede
cilt yiiksek su tutma kabiliyeti kazaniyor. Ozellikle cildi
ekstra kuru olan kisiler icin iyi bir secenek olan hiyaliiro-
nik asit, agirliginin yaklasik bin kati kadar nem tutma
ozelligiyle cildin su rezervlerini doldurmaya yardimci
oluyor.

Cildiniz igin dogru temizleyiciler segin. Kig ayla—
5 rinda sert riizgarlardan kuru ayazlara kadar cildi-

miz dort bir yandan kugatma altinda. Kis aylarinda
zaten kuruyan cildinizi dogal yaglarindan arindiran te-
mizleyiciler segmekten kaginmalisiniz. Cildin dogal yag-
larini koruyan, ph dengesi uygun, nazik formiillere sahip,
cildi temizlerken nemlendirip yatigtiran temizlik tiriinle-
rini tercih etmelisiniz.

Go6z gevresi daha fazla 6zen istiyor. GOz ¢evresi

cildimizin diger bolgelerine gore daha hassas ol-

dugundan bu bolgeyi yeterince nemlendirmek
daha fazla 6nem tagiyor. Bu boélgedeki cilt ¢ok daha
kuru; dolayisiyla goz kremlerini yaz kis ihmal etmeme-
liyiz. Hiyaliironik asit g6z ¢evresi bakiminda da devreye
giriyor ve yiiksek hiyaliironik asit konsantrasyonu ile
glclendirilmis goz kremleri, géz ¢evresini derinlemesi-
ne nemlendirerek piiriizsiizlestiriyor. Bu kremleri her
gilin, goz ¢evrenize ve goz kapaklariniza uygulamay: ih-
mal etmemelisiniz.

Kis aylarinda da peeling yapilir. Kis aylarinda pee-

ling yapmann cildi kurutacagina dair sdylemler

olsa da kis aylarinda da peeling yapmayi ihmal et-
memek gerekiyor; ancak bazi kurallara dikkat etmek sart.
Hassas ya da kuru ciltler kig aylarinda soguklardan do-
lay1 daha fazla hassaslastigi ve kurudugu igin peeling
sonrasinda cildi nemlendirecek, koruma altina alacak
trtinler kullanmak gerekiyor. Hem sabah hem de aksam
bakim rutininde cildin derinlemesine nemlendirmesi
ve beslenmesinin saglamasi 6nemli. Dogru uygulandi-
ginda peeling, cilt tonu dengesini sagliyor, cildin yumu-
satiyor ve giizellestiriyor. Olii deri {izerinde olusan kat-
man, doku bozukluguna neden olarak nemlendiricilerin
cilde tam olarak niifuz etmesini engelliyor. Peeling yardi-
muyla ciltteki 6lii dokunun atilmas, cildin nemi daha faz-
la emebilmesine yardimci oluyor.

Ortami nemlendirin. Cildin kurumasindaki en bii-
8 yiik etkenlerden bir tanesi de ortamdaki nem mik-

tarinin azalmasi. Ozellikle yapay siticilarin hava-
daki nemi azaltmasiyla cilt daha kuru ve gergin bir hal
alryor. Bu nedenle sadece cildimizi degil, buhar makinala-
riyla i¢inde bulundugumuz havayr da nemlendirmemiz
gerekiyor.

Soguklar en ¢ok dudaklari vuruyor. Du-

daklar oldukea ince ve hassas bir dokuya

sahip oldugundan soguk kis aylarinda
karsi karsiya kalinan kosullar dudaklar: daha faz-
la etkiliyor. Bu aylarda ¢ogu kisiden siklikla du-
daklarmin kurudugunu, ¢atladigini ve hatta ka-
nadigimni duyariz. Cantanizda tasityacaginiz ve
diizenli olarak uygulayacaginiz koruyucu bir
balmla dudaklarinizi her zaman nemli tutabilir-
siniz. Kuruyan dudaklar i¢in uygulanan dudak
bakim maskeleri de oldukga etkili ve kurtaric
olan yardimcilardan. Onarici, yeniden yapilandi-
ric1 ve besleyici bir dudak bakim maskesi ya da
yogun formiillii bir balm kullanmay1 ihmal et-
meyin.

Kis aylarinda yalnizca
cildimizi degil, buhar
makinalariyla icinde
bulundugumuz havayi
da nemlendirmemiz
gerekiyor.
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0
ELLERINIZI NEMLENDIRMEK
ICIN: ZEYTINYAGI, MUZ,
LIMON VE ALOE
VERA GiBi DOGAL
COZOMLERDEN DE
YARARLANABILIRSINIL.

Cildiniz yaga doysun. Cilt bakim
1 O yaglari, gok amagli kullanim alanla-

riyla cildi besleyen seceneklerden.
Kuruyan dirsekler, tirnak etleri ve tirnaklar,
pul pul dokiilen cilt ve daha bir¢ok irili ufakli
cilt problemi i¢in ¢ok amagl yaglardan des-
tek alabilirsiniz. Bu tirtinler aninda yumusa-
ma sagladigindan acil durumlarda yardimi-
niza kosacaktir. Dus sirasinda da yag
formiillii temizleyiciler kullanarak cildinizi
kirden arindirirken nemlendirip besleyebilir-
siniz.

Ellerinizi ihmal etmeyin. Kis aylarin-
1 1 daki sogugun etkisi ile el bakimina

bir miktar daha fazla 6zen gostermek
gerekiyor. Soguk iklim sartlari, sik el ytkama
ve dezenfektan kullanimi gibi faktorler araya
geldiginde eller yipraniyor. Ellerin yipran-
mamasl i¢in onarici, nemlendirici formiillere
sahip kremler ve maskelerle ellerinize ihtiya-
c1 olan destegi verebilirsiniz. Ellerinizi nem-
lendirmek igin; zeytinyagi, muz, limon ve

aloe vera gibi dogal ¢oziimlerden
de yararlanabilirsiniz. Cok soguk
havalarda disar1 ¢ikarken eldiven
kullanmay1 unutmayin.

Giines koruyuculari ki-
12 sin da kullanin. Giines

isinlarn ciltte; pigmen-
tasyon degisikligi, kilcal damar-
larin belirginlesmesi, yaslanma
ve hatta cilt kanseri olugma riski-
ne kadar gidebilen olumsuz etki-
ler meydana getiriyor. Giines ko-
ruyucu kullanmak yalnizca yaz
aylar1 ve giinesli giinlerde degil
kis aylarinda da rutininiz olmal.
Cildinizi zararh UV 1ginlarina kar-
s1 korumak i¢in evden ¢tkmadan
once ve giin icinde tazeleyerek gii-
nes koruyucu uygulamay: ihmal
etmeyin. Nemlendirici 6zellige de
sahip olan giines koruyucu tiriin-
leri tercih edebilirsiniz.
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» LOHUSALIK DONEM

| 4 | 4 Lohusalik her acidan gebelikten cok daha
A DAN Z YE kritik ve onemli bir strec¢. Uzmanlara gore
bu donemde, annenin hem bebegine hem
LO H U s ALI K kendine daha iyi bakabilmesi icin kendisini ihmal
etmemesi gerekiyor. Az yorulmus, dingin bir
] | | . . .
anne mutlu olur. Mutlu bir anne ise bebegine
DO N E M I hem fiziksel hem de psikoljik anlamda daha
faydali olabilir. Lohusalik donemine dair merak
edilen sorularin cevaplarini bir araya getirdik.

piNcCi NESELIi 6ZOGLU
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Lohusalik, kadinlar i¢in en hassas donemler-
den biri. Ctinkii dogum yapan kadin artik bir
anne ve kendisine bagiml kiigiiciik bir be-
bekle ¢ikilan uzun bir yolculugun en basin-
da. Yeni bir yasama uyum saglamaya caligir-
ken bir yandan da hem beden hem de ruhsal
acidan biyiik degisimlerden gegen annelerin
¢ogunlugu bu ozel siireci keyifle yasarken
bazilari i¢in hayat zorlasabiliyor. Bu dénem-
de anneler kanama, enfeksiyon gibi fiziksel
problemlerin yani sira, lohusalik hiiznii veya
depresyonu gibi psikolojik sorunlar da yasa-
yabiliyor. Iste lohusalik déneminde yasanan
fiziksel ve psikolojik degisimler...

LOHUSALIK, ANNENIN
NORMALE GECiS PERIYODUDUR

Lohusalik kadinlar i¢in ¢ok 6nemli bir do-
nem. Gebelik 40 hafta siirerken lohusalik 40
giinde bitiyor. Gebelikte gerceklesen degi-
simler yedi kat hizla geri doniiyor. Uzman-
lara gore bu donemde annede carpic sekil-
de siki bir dontisiim gergeklesiyor. Kisaca;
lohusalik annenin normale gegis periyodu
olarak tanimlanabilir. Bu siiregte kadinlar
bircok fiziksel degisim yasiyor. {lk degisim
kilo kayb1 oluyor. Son haftalarda iyice artan
ayaklardaki sislik durumu ise yine lohusali-
g ilk 7-10’uncu giiniinde eskiye doniiyor.
Kalp atiglar1 100’lerden 70’lere inerken so-
lunum sayist normallesiyor. Bagirsak fonksi-
yonlari bir hafta icinde geriye doniiyor. Me-
sane lizerindeki baski kalktig: i¢in idrara sik
¢tkma sorunu da diizeliyor. Ozetle tepeden
tirnaga her sey degiserek normale déniiyor.
Bu dénemde kadinlarda kanama, enfeksiyon
ve 6dem, ¢ok ciddi fiziksel problemler olarak
karsimiza ¢ikabiliyor. Ayrica hareket giiclii-
g, bagirsak problemleri ve eklem sorunlar
da siklikla gériilityor.

GEBELIKTEN COK DAHA KRiTiK VE
ONEMLI BiR SUREC

Lohusaligin her acidan gebelikten ¢ok daha
kritik ve 6nemli bir siire¢ oldugunun altini
¢izen uzmanlara gore; dogum yapan kadin
¢ok Ozeldir; ¢iinkdi artik annedir. Annelik,
sahane bir rol ama sorumlulugu fazla bir un-
van. Lohusalik déneminde; anne viicudunun

fizyolojisi, hormonal yapisi tamamiyla degisiyor ve geri
doniiyor. Kadmn i¢in de sahip oldugu viicut i¢in de yeni
bir donem baghiyor. Her ne kadar ¢evrede bir sevgi yu-
mag1 olsa da anne 6ziinde yalniz kaliyor. Degisen ve do-
niisen sadece fizyoloji, hormonlar ve beden degil; psiko-
lojik durum da degisim gosteriyor. Biitiin lohusalarda en
azindan “baby blues (lohusalik hiiznii)” denilen hiiziin
hali olabiliyor. Tablo bazen depresyona kadar gidip daha
da kararabiliyor. Bu nedenle lohusanin asla yalniz bira-
kilmamasi ve objektif birinin ciddi psikolojik degisimleri
gozlemlemesi gerekiyor. Deforme olan karin kaslarinin
gliclendirilmesi, normal dogum yapan anneler i¢in peri-
ne bolgesinin bakiminin yapilmasi da gerekiyor.

HEM SEZARYEN HEM NORMAL DOGUM SONRASI
OZENLi BAKIM SART

Goziimiizde sezaryen basit ve sorunsuz bir operasyon
haline geldi. Uzmanlara gore; sezaryen sonrasi hastane-
de gereken yapildig1 icin, bu siirecte sGylenenleri dinle-
mek ve uygulamak yeterli. Hastaneden eve gelince dikis
yerini temiz tutmak, her giin dus almak ve ani hareket-
lerden ka¢inmak 6nemli. Bu dénemde doktorun uyari
ve tavsiyelerine dikkat etmek sart. Dogum sonrasi korse,
sezaryen sonrasi karnin toparlanmasina katki saglarken,
karin kaslarma yonelik spor i¢in ise lohusalik déneminin
bitmesini beklemek gerekiyor. Normal dogum sonrasi
ise epizyotomi denilen kesi varsa evde bunun bakiminin
stirdirtilmesi 6nemli. Perine bolgesi denilen yer enfeksi-
yona agik oldugundan temizlige 6zen gostermek gereki-
yor.

EMZIREN KADIN YETERLi VE DENGELi BESLENMELI

Uzmanlara gore emzirme, bebegin saglikli bityiimesi ve
gelismesi icin en uygun beslenme yontemi. Emzirmek
anne ile bebegin saglig: tizerinde biyolojik ve psikolojik
bir etkiye sahip. Emzirme sirasindaki enerji ve besin 6-
geleri ihtiyaci ise gebelikte oldugundan daha fazla. Anne
gebelikte iyi beslenmisse, ihtiyaclarini kismen karsilaya-
bilecek yag deposuna sahip oluyor. Bu yag deposunun
kullanilmas: ile dogumu izleyen ilk haftalarda anne kilo
kaybediyor. Emzirme déneminde siit tiretimi icin gerek-
li olan enerji iki kaynaktan saglaniyor: gebelik siiresince
viicut yag1 olarak depolanan enerji ve besin gruplarindan
gelen enerji. Emziren kadinin hem kendi viicudundaki
besin 6geleri depolarini dengede tutmak hem de salgila-
dig1 siitiin kargihigr olan enerji, protein, mineral ve vita-
minleri almak i¢in yeterli ve dengeli beslenmesi gerekiyor.
Aksi takdirde anne kendi viicut depolarindan harciyor ve
bu da annenin sagliginin bozulmasina ve yetersiz siit sal-
gilanmasina neden oluyor.

O
LOHUSALIK
DONEMINDE
ANNELER,
KANAMA,
ENFEKSIYON

GIBI FIZIKSEL
PROBLEMLERIN
YANI SIRA,
LOHUSALIK HUZND
VEYADEPRESYONU
GiBi PSIKOLOJIK
SORUNLAR DA
YASAYABILIYOR.
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Saghk

EMZIREN ANNELERIN
HIZLI KiLO VERMESi DOGRU DEGIL

Uzmanlara gore; emzirme doneminde ayda
iki kilodan daha fazla agirlik kaybetmek sag-
likl1 degil. Yapilan galismalar, annenin giinlik
enerji alimi 1800 kcalden (kilo kalori) az ise
bir hafta i¢inde siit miktarinin azaldigini gos-
teriyor. Enerji desteginin anne siitii miktarini
artirmadi1, ancak yetersiz beslenen annelere
destek verildiginde hem kendi depolarini ko-
ruyabildikleri hem de daha uzun siireli emzi-
rebildikleri gozlenmis. Emziren bir anne i¢in
gerekli olan fazladan enerji miktar1 giinliik
yaklagik 750 kcal. Anne bunun 500 kalorisini
yediklerinden geri kalan 250 kalorisini ise ge-
belikte kazanilan yag depolarindan karsiliyor.
Bu durumda dogum sonrasi anne alt1 ayda
bes kilo verebilir. Ancak emziren annelerin
hizli kilo vermesi tavsiye edilmiyor. Lohu-
salik déneminde diisiik kalorili diyetlerden
uzak durmak ve diyet yapilacak ise mutlaka
bir uzmandan destek almak gerekiyor.

ESLERIN TUTUM VE
DAVRANISLARI ONEMLI

Uzmanlara gore; annenin hem bebegine hem
de kendine daha iyi bakabilmesi i¢in ken-
disini ihmal etmemesi gerekiyor. Huzurlu,
az yorulmus, dingin bir anne mutlu olacak-
tir. Mutlu, kafasi rahat ve bebegine diigkiin
bir annenin siitii de bolca gelecektir. Esler
bu dénemde kilit rol oynuyor. Babalarin bu
doneminde yeni anne olan eglerine kars: an-
layish ve destekleyici olmalar1 ¢ok Onemli.
Es; cevredeki akraba ve dostlarin olur olmaz
soylemlerine set gekmeli, bu anlamda kari-
sina izole bir konfor alani olusturmali. Esini
yalniz birakmamal, olasi psikolojik degisim-
leri hemen fark edip gerektiginde esinin pro-
fesyonel yardim almasini saglamali.

iKi ANNEDEN BiRi
LOHUSALIK HUZNU YASIYOR

Uzmanlara gore; dogumdan sonraki ilk iki
hafta annelerde lohusalik hiiznii dedigimiz
gecici ruhsal tablo goriilebilir. Dogum son-
ras1 ilk birkag giin iginde baslayan bu duru-
mun iki hafta i¢inde kendiliginden yatismas:
bekleniyor. Yeni dogum yapan annede stirek-

» LOHUSALIK DONEMI

li aglama istegi, bebege bakim
verme konusunda isteksizlik, es
iliskilerinde ¢atismalar, ani duy-
gu degisiklikleri goriilebiliyor.
Bu durum, her annede goriilme-
se de istatistiksel olarak her iki
anneden birinde gézlemleniyor.
Lohusalik hiizniiniin hormonal
degisikliklerden kaynaklandig:
digtinilmekle birlikte, bu du-
rumda annenin psikolojisi, ha-
mileligi, dogumu nasil gecirdigi
ve bebegi ile bag kurmada prob-
lem yasaylp yasamadiginin da
etkisi biiyiik. Lohusalik hiiznii
yasayan anneler genellikle psi-
kolojik yardima ihtiya¢ olmadan
aile destegiyle bu siireci atlatabi-
liyor. Ancak bu durumun uzun
stirmesi ve atlatilamamasi duru-
munda bir uzman yardimna bas-
vurmak gerekiyor.

ANNE VE BABA ADAYI
iYi ORGANIZE OLMALI

Lohusalik depresyonu, lohusala-
rin yiizde 10-25’inde goriiliiyor.

LOHUSALIK DONEMINI DAHA KOLAY
GECIREBILMEK iCiN:

Lohusalik sUrecini destek almadan tek basina
gecirmeye calismamak,

Lohusa anneyi 6zellikle anne sttt konusunda
elestirmemek,

Anneanne veya babaannenin lohusa annenin
bakimindan sorumlu olmasi, yeni annenin ise
kendi yavrusunun bakimi ile ilgilenmesi,

Evin cok kalabalik olmamasina dikkat edilmesi
ve bebek ile kurulan iliskide mahremiyetin 6n
planda tutulmasi,

Anneye 6z bakimini gerceklestirebilmesi icin
zaman yaratiimasi,

Bebek uyurken annenin de uyumasi ve evdeki
misafirlerle anneanne ve babaannelerin
ilgilenmesi,

Duygusal degisimlerin elestiriimemesi,

bazen de annenin aglayip duygusal olarak
rahatlamasina izin verilmesi,

Annenin bazen tek basina bazen de esiyle
birlikte vakit gecirmesinin saglanmasi
gerekiyor.
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Dogumun ardindan iki hafta gegmesine ragmen melankoli hali devam
ediyor ve bu duruma sugluluk hissi, 6fke ve yogun duygusal dalgalan-
malar da ekleniyorsa depresyondan bahsedilebilir. Bu dénemin rahat
atlatilabilmesi i¢in 6ncelikle anne ve baba adayinin lohusalik donemi
iin iyi organize olmalar1 gerekiyor. Annenin yaninda kimin kalacagy,
nasil yardimci olacagy ve ne kadar kalacagi mutlaka 6nceden organize
edilmeli. Lohusalik, yeni annelerin her anlamda destege ihtiya¢ duy-
duklar1 bir dénem. Destek veren Kisilerin anneyi psikolojik olarak da
gozlemlemeleri gerekiyor. Ciinkii anne adaylar1 bu donemde yardim
istemekten kaginabiliyor veya ice donebiliyor. Depresyon doneminin
rahat atlatilmasi i¢in psikolojik yardim almanin yani sira evdeki veya
eve gelen kisilerin davranis ve sozleri de biiyiik 6nem teskil ediyor.
Yeni annenin 6z bakim becerilerini karsilamasi ve kendine bakmasi
i¢in ona zaman yaratilmasi, bebege annenin bakmasi saglanip evde
kalan kisi veya kisilerin de evin bakimindan sorumlu olmas: annenin
kendisini daha iyi hissetmesini saglayabilir.

DOGUMDAN 42 GUN SONRA NORMALE DONULEBILIR

Dogumdan sonra kadinlarin eski haline déonmesi maksimum 42 giin
stiriiyor. Adetin baglamasi, emzirme siddetine, miktarina ve prolaktin
(stit hormonu) seviyesine gore altinci hafta sonunda baslayabilecegi
gibi bir yili da bulabiliyor. Uzmanlar 6zellikle anne adayinin 6zellik-
le ilk 10 giin disaridan gelenlerle yakin temas etmemesini 6neriyor.
Lohusalikta 40’mc1 giinden 6nce rahim tam normal boyutuna don-
mediginden ve rahim agz1 agik kaldigindan cinsel iligki enfeksiyon
acisindan risk olusturuyor.

YETERLI SUT RETIMI iGiN
YAPILMASI GEREKENLER

Sutl ile bebegin intiyacini
tamamen karsilayan bir kadin,
gunde ortalama 700-800 ml. sut
salgiliyor. Bu sUtln karsiligi olan
enerji ve besin 6geleri ihtiyacinin
emzirme doneminde, normal
gereksinmeye ek yapilarak
artiriilmasi gerekiyor.

Yeterli dUzeyde anne sutu Uretimi
icin yeterli miktarda sivi almaya
6zen gosterilmeli. GUnde en az
8-12 bardak sivi alinmasi yeterli.

Emziklilik doneminde suyun yani
sira besin degeri yuksek sut ve
meyve suyu gibi icecekler tercih
edilmeli. SUt ve meyve suyu ayni
zamanda diger besin 6gelerinin
tlketimini de saglayacagindan,
anne sUtu verimliligini de etkiliyor.
Ornegin; st tiketimi kalsiyum;
meyve suyu ise C vitamini
sagliyor.

Bu dénemde enerji alimi

gunlUk 1800 kalorinin altina
dUserse, vucut icin gerekli olan
besin 6geleri yeterli dlizeyde
alinamiyor. Ozellikle emzirme
doneminin basinda disUk kalorili
bir diyet uygulamasi stit yapimini
azaltirken sutun besin degerini
olumsuz etkiliyor.

Emzirme doneminde annenin
alkol ve sigara kullanmamasi
gerekiyor.

Sogan, sarimsak, brokoli, kabak,
karnabahar, aci baharatlar veya
kuru baklagiller, anne sutunun
tadini degistirebiliyor. Bu durum
bazi bebeklerde huzursuzluk
(gaz olusmasi, emmeyi reddetme
gibi) yaparken, bazi bebekler
hi¢ fark etmeyebiliyor. Bebekte
ciddi birtakim huzursuzluklar
gelisirse, bu tur besinler ya daha
az siklikla tuketilmeli ya da hi¢
tUketiimemeli.

OCAK 2023

YESILAY 69



> ELEKTRONIK UYKUSUZLUK

= Geceleri uyuyamamanizin veya sabahlari yorgun
E I e kt ro n I k uyanmanizin nedeninin elektronik uykusuzluk
olabilecegini dusundunuz mu? Arastirmalar,
uyku s u zI u k bedenimize aldigimiz elektronik yuk ve kontrolsuz
ekran maruziyetinin uyku sorunlarina yol actigini
ortaya koyuyor. Peki, yeni cagin hastaligi olarak

n e I e re yo I a g Iyo r? adlandirilan elektronik uykusuzluk nedir, nelere

sebep olur? Birlikte inceleyelim.

P TUBA MARASOGLU
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Son yillarda, “Geceleri uyuyamryorum; ya da
uyusam da yorgun kalkiyorum?” gibi yakin-
malar1 daha sik duymaya basladik. Belki ¢o-
gumuz bu durumun nedenini 6grenmek ve
care bulmak i¢in ¢abaliyoruz ancak bulami-
yoruz. Uzmanlara goére, bu sorunun nedeni
elektronik yiik ve kontrolsiiz ekran maruzi-
yeti olabilir. Yapilan aragtirmalar da bu savi
dogrular nitelikte. Tokyo Universitesinde ya-
pilan bir aragtirma beyindeki uyku merkezi-
nin, bilgisayar veya televizyondan gelen 15181
“glindiiz daha bitmedi” olarak algiladigini, bu
nedenle uyku sinyallerinin gonderilmedigini
gosteriyor.

Uyku; organizma i¢in yemek yemek, su ig-
mek, nefes almak gibi vazgegilmez bir ihtiyag
ve gok onemli islevleri var. Uykunun yeterli-
ligi kisiden kisiye degismekle birlikte uzman-
lar, saglikli bir gelisim i¢in ¢ocuklarin 10 saat,
yetiskinlerin ise sekiz saat uykuya ihtiyaglar:
oldugunu soyliiyor. Dolayisiyla, yeterli mik-
tarda ve kaliteli bir uyku, saghgin korunmasi
ve giinii verimli gecirebilmek icin vazgecil-
mez bir zorunluluk.

YOGUN EKRAN KULLANIMININ SONUGLARI

Uyku, hem bedensel dinlenmeyi saglayan
hem de zihinsel fonksiyonlarin da yenilen-
digi bir doénem; bu nedenle diizenli uyku,
beden ve ruh saglig1 icin hayati 6nem tasi-
yor. Zira uykusuzluk problemi ve uyku diize-
nindeki bozukluklar bagisiklik sisteminden
kalp sagligina, kan sekeri diizeyinden beyin
fonksiyonlarina kadar insan sagligini olum-
suz etkileyebiliyor. Kalitesiz ve yetersiz gece
uykusu giin iginde yagam kalitesini olumsuz
etkilerken; yorgunluk, bitkinlik, 6grenme ve
konsantrasyon giigligii, asir: sinirlilik hali ve
bazi psikolojik sorunlar ortaya ¢ikariyor. Bi-
lindigi gibi, son yillarda uykusuzluk sorunu
yasayanlarin sayisinda artig var. Uzmanlar,
bu uykusuzluk gesidini “elektronik uykusuz-
luk” olarak adlandiriyor ve bu duruma igin-
de bulundugumuz yiizyihn dinamigi olan
yogun ekran kullanimimin sebep oldugunu
dustintiyor.

BiYOLOJIK SAATIMiZ BOZULUYOR
Insanin uyku-uyaniklik dongiisii bir biyo-

lojik saat ile belirleniyor. Bu biyolojik saat
herkes i¢in 24 saatlik ve genetigimizde kod-

lu. Beynimizin hipotalamus adi verilen ya-
pisi, bu biyolojik saate gore uyku-uyaniklik
dongiimiizii diizenlemekle gorevli. Biyolojik
saatimizin ¢alismasi i¢in gerekli olan temel
sart ise giin 15131. Bagka bir ifadeyle, beynimiz
biyolojik saatimizi 1513a gore ayarliyor. Bu
nedenle, gece 151k miktar1 azalinca uykumuz
geliyor ve sabah giines dogunca uyaniyoruz.
Geceleri fazla miktarda bilgisayar basinda
kalan, tabletlerle ve cep telefonlar: ile mesgul
olan kisilerde ise bu biyolojik saatin ¢alis-
masinda gesitli aksakliklar meydana geliyor.
Bunun en énemli nedeni; bu cihaz ekranlari-
nin yansittigi 151k ve ses dolayisiyla beynimizi
asir1 uyarmasi, buna bagh olarak biyolojik
saatimizin sagmasi.

GENCLERDE DAHA FAZLA GORULUYOR

Aragtirmalar, agir1 teknolojik cihaz kulla-
nimina bagl uyku bozukluklarinin en fazla
genclerde gorildiigiini ortaya koyuyor. Geg
saatlere kadar bilgisayar oyunu oynayan
genglerin uyku diizenleri bozuluyor ve elekt-
ronik uykusuzluk yasayabiliyorlar. Ayrica son
yillarda artan asir1 sosyal medya kullanimi
sebebiyle, gencler kadar orta ve ileri yas gru-
bunda da elektronik uykusuzluk gériliiyor.
Bu aletlerin gece belirli bir saatten sonra kul-
lanimi viicudun uykuya hazirligint bozabil-
digi gibi uykuya daldiktan sonraki uyku kali-
tesini de etkileyerek sabah yorgun uyanmaya
neden olabiliyor.

UYKUYA DALMADAN iKi SAAT ONCE
EKRAN MARUZIYETi BIRAKILMALI

Kontrolsiiz teknoloji kullanimimin sonucu
olan bu sorun, ciddi bir hastalik gibi semp-
tomlar da gosterebiliyor. Kronik yorgunluk,
sindirim sorunlari, uykusuzluk, sinirlilik,
huzursuzluk hali ve agr1 sikayetler arasinda
yer aliyor. Uzmanlar, giin boyu bilgisayar
baginda gecirilen zamanin telafisi olmasi
acisindan sessiz bir ortamda telefonsuz ve
televizyonsuz bir sekilde dinlenmenin faydali
olacagini vurguluyor. Bagka bir ifadeyle, sag-
likl1 bir uyku uyumak ve sabah zinde uyan-
mak i¢in uykuya dalmadan iki saat 6nce bil-
gisayar, cep telefonu ve tablet gibi elektronik
aletlerin kullaniminin birakilmas: gerekiyor.
Bu cihazlarin yataktayken kullanimindan ise
ozellikle kaginilmas: tavsiye ediliyor.

O
GECELERI FAZLA
MIKTARDA
BILGISAYAR
BASINDA KALAN,
TABLETLERLE VE
CEP TELEFONLARI
ILE MESGUL

OLAN KiSiLERDE
BIYOLOJIK SAATIN
CALISMASINDA
CESITLI
AKSAKLIKLAR
MEYDANA
GELIYOR.
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> SEDEF HASTALIGI

Cilt hucrelerinin

Tedavi edilmeyen sedef romenties e

- daha hizl cogaldigi kronik
seyirli bir deri hastalig
haStaIIgll organlarda olan sedef hastaligiyla
ilgili merak edilenleri Cilt

bozulmalara yol acabilir i vzmenoc.

Dr. Filiz Topaloglu Demir ile
konustuk.

DELIF CEREN CINGI
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Diinyada yaklagik yiizde 1-3 oraninda gorii-
len sedef hastaligy, viicudun kendi dokularina
kars1 gelistirdigi otoimmiin hastaliklar si-
nifinda yer aliyor. Sik goriilen ve genellikle
keskin sinurly, tizerinde hastaliga adini veren
sedefi beyaz renkte kepeklenmelerin bulun-
dugu kizarikliklar ile seyreden bir hastalik
olan sedef, kronik yani uzun siireli olup alev-
lenme ve iyilesme donemleri ile seyrediyor.
Sedef hastaligi nedir ve bulgulari neler-
dir?

Sedef hastaligy, tizerinde sedefi renkte kepek-
lenmeler (pullanmalar) bulunan, deride hafif
kabarik kizarikliklarla seyreden, alevlenme-
lerle birlikte uzun siire devam eden, iltihabi
(yangisal) bir hastaliktir. Adin1 bu kizariklik-
larin tizerindeki kepeklerin renginden alir.
En sik tutulum gozlenen bolgeler; sa¢li deri,
diz, dirsek basta olmak iizere kol ve bacak-
larin dig kisimlari, kalga ve kuyruk sokumu
olsa da tepeden tirnaga her yer tutulabilir.
Kepekli, kagintili kizarikliklar disinda koltuk
alti, kasik, meme alt1 ve gobek deligi gibi kat-
lanma yerlerinde pisik benzeri bir gortiniim
ile ortaya ¢ikabilir. Hastalarin yaklagik yari-
sinda ise tirnaklarda ¢ukurcuklar, yag dam-
las1 benzeri lekeler, tirnak altinda bosalma ya
da kalinlasma seklinde bulgular gozlenir. Az
sayidaki hastada ise, el ve ayak tabanlarinda
daha nadiren de tiim viicutta yaygin, igi irinli
kiigtik su kabarciklar: seklinde goriilebilir.

Sedef hastaliginin goériilme sikhig
nedir? En ¢ok kimlerde gorilir?

Sedef hastalig1 tiim diinyada yaygindir. Her
100 kisiden bir veya iki kiside ortaya cikar.
Diinyada 125 milyon, iilkemizde ise 1 mil-
yona yakin insanin sedef hastaligindan et-
kilendigi diistiniilmekte. En stk 20’li ve 50’li
yaslarda goriilmekle birlikte her yasta ortaya
¢ikabilir. Kadin ve erkeklerde goriilme orani
benzerdir. Cocuklarda yetiskinlere oranla
daha az goriiliir.

Hastaligin nedenleri ve ataklara yol
acan faktorler nelerdir?

Kalitsal yatkinlig1 olan kisilerde; fiziksel ve
psikolojik travmalar, stres, enfeksiyonlar (go-
cuklarda o6zellikle beta mikrobu), ilaglar, kal-
siyum diistikligi gibi metabolik durumlar ve
glines yanig gibi tetikleyici gevresel faktorler
nedeniyle bagisiklik sisteminde ortaya ¢ikan
bozukluklar sonucu ortaya ¢ikar.

Sedef hastaligi bulasici bir hastalik mi-
dir?

Kesinlikle bulasici bir hastalik degildir. Aile
fertleri i¢inde birden fazla kiside goriilmesi
kalitsal 6zelligi ve aile fertlerinin benzer ¢ev-
resel tetikleyicilere sahip olmast ile ilgilidir.

Hangi ilaglar sedef hastaligini baslata-
bilir?

Psikiyatrik hastaliklarin tedavisinde kulla-
nilan lityum, kalp hastaliklarinda kullanilan
beta blokerler, klorokin ve hidroksiklorokin
gibi sitma ilaglari, agr1 kesiciler ve interferon
tedavisi sedef hastaligini tetikleyebilir.

Sedef hastaligi sadece bir deri hastaligi
midir?

Giiniimiizde sedef hastaliginda yalnizca deri-
nin degil, pek ¢ok organ ve sistemin de etki-
lendigi diistiniilityor. Deri diginda en sik tu-
tulum eklemlerde goriiliir. Eklemlerde agr,
kizariklik, sislik goriilebilir. Uzun siire eklem
tutulumu olan hastalarda ise eklemlerde ka-
lict sekil bozukluklar: ve hareket kisithiliklar:
ortaya ¢ikabilir. Eklem disinda; kalp ve da-
marlar, karaciger, bobrek ve goz gibi pek ¢ok
organ ve sistemde de bulgular ortaya ¢iktig
gosterilmistir. Ayrica sedef hastalarinda obe-
zite, metabolik sendrom, seker hastaligi, ba-
girsak hastaligi ve kanser gortilme orani art-
mustir. Bazi hastalarin sedefi sadece bir deri
hastalig1 gibi diistintip tedavi istemediklerine
sahit oluyoruz. Uzun yillar tedavi almayan
hastalarda, derideki iltihabi durumun yayila-
rak damarlarda ve diger ilgili organlarda bo-
zukluklara yol agabilecegi unutulmamalidir.

Sedef hastaligi i¢in internette dolasan
kiirler hakkinda ne diistiniiyorsunuz?
Sedef hastalig: siiregen bir hastaliktir; basit
kiirlerle tedavi edilebilir bir hastalik degildir.
Bu kiirlerin hi¢bir bilimsel dayanag: yoktur.
Tibbi tedavilere ek fayda arayis: iginde olan
hastalarimiza sigara ve alkolii birakmalarini,
giinliik aldiklar1 kalori miktarini azaltmala-
rin1, sporu ve antiinflamatuvar ozelligi olan
Akdeniz diyetini bir yagam tarzi haline getir-
melerini 6neririm.

Sedef hastalarinda beslenme o6nemli
midir? Sedef hastalari nelere dikkat et-
melidir?

Giinlitk aldiklar1 kalori miktarini azaltma-
larini yani diisiik kalorili beslenmelerini ve
ideal kilolarin1 korumalarini oneririm. Mev-
sime uygun taze sebze ve meyve tiiketimi, iyi

yaglarla pisirilmis sebze yemekleri, kirmizi
et yerine miimkiin oldugunca baligin tercih
edilmesi yani viicuttaki iltihabi baskilama
ozelligi olan Akdeniz diyetini benimsemele-
rini tavsiye ediyorum.

Sedef hastaliklarinin kozmetik segimle-
rinde dikkat etmeleri gereken konular
nelerdir?

Sedef hastalari, ciltlerini kurutacak tirtin ve
temizleyicilerden kaginmalidir. Kuruluk ve
kaginti, yeni sedef lezyonlarinin ortaya ¢ik-
masina yol agabilir. Ozellikle banyodan sonra
tim viicudun nemlendirilmesi son derece
o6nemlidir. Ayrica hastaligin aktif oldugu
donemlerde lazer islemleri, mezoterapi, prp
tedavisi gibi ciltte travma olarak algilanabi-
lecek dermatokozmetik uygulamalardan da
kaginmak gerekir.

Soguk havalar ile ilgili sedef hastalarina
onerileriniz nelerdir?

Sedef hastaligi, giinesin etkisinin azaldig1
sonbahar ve kis aylarinda artis gosterir. Kis
mevsiminde artan cilt kuruluguna bagl ola-
rak kagint1 artar; kasimak yeni sedef dokiin-
tilerinin ortaya ¢ikmasina yol agabilir. Bu
mevsimde ¢ok sicak su ile yikanilmamasini,
deriyi kurutmayan temizleyiciler ile yikanil-
masini, banyolardan sonra nemlendiricilerin
ti¢ dakika i¢inde tim viicuda uygulanmasini
ve giinliik olarak cildin nemlendirilmesini
oneririm.

Sedef hastaligi tedavi edilebiliyor mu?
Sedef hastaligi uygun tedaviler ile kontrol
altina alinabiliyor ve hastalarda uzun siireli
iyilik saglanabiliyor. Tedavide hekim, hasta
ve hasta yakinlarinin is birligi ¢ok 6nemli.
Hastalig alevlendirebilecek ilaglar ve kagima,
keseleme gibi davranislardan kaginilmasi ge-
rekiyor. Tedavi secimi ve siiresinde; hastali-
gin yayginligl, yerlesim yeri, tirnak ve eklem
tutulumunun varlig1 gibi pek ¢ok faktor etkili
oluyor. Sinirli tutulumlu olan hastalarda 6n-
celikle yerel tedaviler veriliyor. Bu tedavilere
yanitsiz veya orta ve siddetli tutulumu olan
hastalarda 151k ve lazer tedavileri, agizdan
alinan iltihap onleyici ve bagisiklik sistemini
baskilayici ilaglar, deri altina veya damardan
uygulanan bagisiklik diizenleyici ignelerden
olusan ¢esitli tedaviler tek basina veya birlikte
kullaniliyor. Son yillarda bagisiklik sistemini
diizenleyen yeni nesil sedef igneleri ile sedef
hastalarinda yillarca siiren tam veya tama ya-
kin iyilesme elde edebiliyoruz.
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102. yilini kutlayan Yesilay; teknoloji,

Yesilaylla gﬁzel egitim, sanat ve sporun tum imkanlarini

kullanarak bagimliliklarla mucadelesine

- - - d diyor. 2022 yilinda da “Yesil
ve verimili bir y|| varsa hayat var” sloganyla ses getren
bircok projeye imza atan Yesilay'in

da ha gegti calisma ve faaliyetlerini hatirlayalim.

P YUSUF DURAN
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SIGAYI BIRAKMAK ARTIK DAHA KOLAY

Yesilay, 9 Subat Sigarayr Birakma Giini'nde
sigaray1 birakma mobil uygulamas: Birakabi-
lirsin’i tanutt. T.C. Saglik Bakanlig ile birlikte
gelistirilen uygulama, sigara birakma hedefi-
nin konulma agamasindan, yasanan zorluk-
larin raporlanmasina kadar pek ¢ok kolaylik
sagliyor ve ticretsiz psikolojik destege kadar
her asamada destek sagliyor. Diinyadaki
benzer uygulamalar incelenerek hazirlanan
Birakabilirsin uygulamas: sigaray1 birakmak
isteyenlere her tiirlii destegi saglayacak sekil-
de tasarlandu.

Kullanicilar sigaray1 birakmadan 6nce hedef
tarih koyarak uygulamay: kullanmaya bas-
layabiliyor ve uygulama her giin birakma
hazirliklariyla ilgili Onerilerini paylasiyor.
Uygulamada sigaray1 birakma anindan itiba-
ren sigara kullanimini tetikleyici duygular ve
igme istegi takip edilerek kullanicilara grafik
olarak sunuluyor. Boylece kisiler en ¢ok han-
gi durumlarda sigara i¢me istegi duyuyorsa,
o dogrultuda oneriler alabiliyor. Uygulama
kapsaminda sigarasiz gegen giin sayis1 ve
sigara i¢meyerek saglanan ekonomik tasar-
ruf bilgileri de yer aliyor. Sigaray1 birakmak
isteyenler uygulamay1 mobil marketler tize-
rinden mobil cihazlarina indirerek kullana-
bilirler.

ALKOLE HAYIR DE

Alkol bagimliliginin hem bagimlilar hem de
gevreleri igin zararli oldugunu vurgulayan
Yesilay, yine subat ayinda alkoliin aile ici sid-
det riskini artirdigina dikkat ¢eken bir kam-
panyaya imza att1. “Alkole hayir de” kampan-
yast kapsaminda hazirlanan dort ayri film ile
aile ici siddetin toplumun tiim kesimlerinin
sorunu olduguna ve alkoliin aile ici siddet
riskini artirdigina dikkat ¢ekiliyor. Cihan
Unal, Celil Nalgakan, Reha Ozcan ve Toprak
Sergen’in seslendirdigi filmlerle toplumun
her kesimindeki vatandaglara ulagilmak he-
deflendi. Kampanya kapsaminda alkoliin her
yudumda aile i¢i siddet riskini artirdig1 be-
lirtiliyor. Bagimliliklarin sadece bireyin sagli-
g1 olumsuz etkilemedigini, bireyin ailesini
ve sevdiklerini dogrudan etkiledigini belirten
Yesilay, bu kampanya ile alkol bagimliliginin
sonuglarina dikkat ¢ekmeyi amagliyor.

YESILAY VARSA HAYAT VAR

Her yil 1-7 Mart tarihlerinde kutlanan Yesilay Haftasinin
2022 yil1 i¢in slogan: “Yesilay Varsa Hayat Var” olarak be-
lirlendi. Yesilay, 102’nci yasini kutladigr etkinlikler erge-
vesinde Uluslararas: Yesilay Karikatiir Yarigmasi, Saglikli
Nesil Saglikli Gelecek Yetenek Yarismasi, Saglikli Fikirler
Kisa Film Yarismas: gibi projelerle bagimliliklarla miica-
delede sanatin giiciinden yararlandi. Bu kapsamda Ata-
tirk Kiltiir Merkezi'nde (AKM) bir sergi agild1. Yesilay'in
diizenledigi Uluslararas: Karikatiir Yarigmasi ve Saglikli
Nesil Saglikli Gelecek Yetenek Yarigmasrnda dereceye gi-
ren eserler, Yesilay Haftas1 boyunca Atatiirk Kaltir Mer-
kezinde (AKM) sanatseverlerle bulustu.

KADINLARDA BAGIMLILIK VE
iYILESME SURECI 1. FORUMU

8 Mart Diinya Kadinlar Giini'nii kutlayan Yesilay, bu ¢er-
cevede Kadinlarda Bagimlilik ve Tyilesme Siireci 1. Ulu-
sal Forumunu diizenledi. Cevrim i¢i olarak gerceklesen
forumda, kadinlarin alkol ve madde bagimlilig1 alaninda
karsilagtigi damgalama ve ayrimcilik konularma dikkat
gekilirken, bagimlilig1 olan kadinlarin tedaviye ulagma
yolunda 6nlerine ¢ikan engellerin de alt1 gizildi.

ANKARA'DA YEDAM SEMPOZYUMU

17-19 Mayis 2022 tarihlerinde Ankarada Yesilay Danis-
manlik Merkezi (YEDAM) Sempozyumu gergeklestirildi.
Cumbhurbaskani Recep Tayyip Erdoganin esi Emine Er-
dogan’in katilimi ile gerceklesen etkinlikte Yesilay Genel
Bagkani Prof. Dr. Miicahit Oztiirk kendisine “Renklerini
Yeniden Kazananlar” kitabini hediye etti. Sempozyumda
“Ge¢misten Giiniimiize YEDAM” ve “YEDAM Modeli ve
Koordinatorliik Sistemi” anlatilirken “Narrative Terapi ve
Bagimlilik’, “Bagimlilar ile Caligirken Sik Kargilasilan ifa-
deler”, “Yanitlari, Tehdit, Israr, Ofke Ile Basa Cikma Yon-

PRI

temleri’, “Gortismede Siklikla Ortaya Cikan Sorunlar ve
Cozimler”, “Kendine Yardim” ve “Cocuk ve Ergenlerde
Bagimlilik Risk Faktorleri” konu bagliklar: altinda su-

numlar ve konusmalar gergeklesti.

YESILAY GENCLERIN YANINDA

Gengler arasinda bagimlilik sorununa ¢6ziim tretmek
i¢cin onleyici calismalara imza atan Yesilay, 19 May1s Geng-
lik ve Spor Bayrami ve genglik haftasinda genglere yonelik
¢alismalarina bir yenisini daha ekledi. “Bagimsiz Geng-
lik” kampanyasini hazirlayan Yesilay, bes farkli bagimlilik
alanina iliskin mesajlarin da yer aldig1 bir manifesto ya-
yimlayarak, “Tim bagimliliklara kars1 bagimsizligini ilan
et” ¢agrisinda bulundu. “Bagimsiz Genglik” kampanya
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filmi Sepetciler Kasr'nda Geng Yesilaylila-
rin katildig: bir etkinlikte ilk kez yayinlandi.
Film gosteriminin ardindan gengler Pinhéni
konseriyle eglendi.

“BAGIMSIZ GENGLIK” MANIFESTOSU

Hani biz bagimsizhigimiza ¢ok duskiindiuk?
Iste size dzgiirliigiimiizii elimizden alanlara
kars1 bagimsizlik bildirgemiz. ..

En giizel gecelerim, bir siseye bagli ola-
maz. Calisma saatlerime sigara molalar
yon veremez. Hicbir madde beni sagligim
kadar mutlu edemez. Tiim kazancim ufa-
cik bir gansla kayip gidemez. Elimdeki te-
lefon, arkadaglarimla gegirdigim vakitten
asla calamaz. Clinkii bagimsiz yasamak
en ¢ok bizim hakkimiz! Yesilay 100 yildir
oldugu gibi, yine genglerimizin yaninda.
Yasasin tam bagimsiz gengler!

10. YESILAY BiSIKLET TURU
Yesilay'in geleneksel hale gelen Yesilay Bi-

siklet Turu, 23 Mayis tarihinde 10. kez dii-
zenlendi. 70 ilde es zamanlh gergeklesen

tura binlerce kisi katild1. Turun her gegen yil
yayginlastigini ve daha ¢ok ilgi gordiigiinii
belirten Yesilay Genel Mudiirtit M. Nurullah
Atalan, “Spor ve hareketli yasam bagimlilik-
lardan uzak bir yagamin olmazsa olmazlari
arasinda yer aliyor” dedi. Bisikletliler Derne-
&i is birligi ile birlikte diizenlenen etkinligin
Istanbul ayaginda bisikletliler Tarihi Yarima-
dada ti¢ saat boyunca pedal ¢evirdi. Yogun
ilgi géren turun Istanbul ayagina yaklasik
ti¢ bin amat6r ve profesyonel sporcu katildi.
Turun sonunda yapilan ¢ekilisle katilimcilar
arasindan 10 kisiye bisiklet hediye edildi. He-
diye bisikletler etkinlik sonunda diizenlenen
6diil toreninde sahiplerine teslim edildi.

31 MAYIS DUNYA TUTUNSUZ GUNU

Yesilay, 31 Mayis Diinya Tiitiinsiiz Giini
kapsaminda “Tiitiin bizi ve gelecegimizi ze-
hirliyor” mesajiyla yaptigi agiklamada tii-
tiin kullaniminin hem saglik hem de gevre
tizerindeki etkilerine dikkat cekerek herkesi
tiitlinstiz bir yasama davet etti. A¢iklamada
hem tiitiin tiriinlerinin hem de elektronik si-

garalarin insan sagligini ve cevreyi tehdit et-
tiginin alt1 ¢izildi. Ttitéin kullaniminin her yil
diinyada sekiz milyon insanin 6liimiine ne-
den oldugunu hatirlatan Yesilay Genel Bagka-
n1 Prof. Dr. Miicahit Oztiirk, Yesilay'n tiitiin
bagimliligindan kurtulmak isteyenler igin ge-
ligtirdigi Birakabilirsin uygulamasini bugiine
kadar 72 bin kisinin indirdigini soyledi.
SAGLIKLI VE BAGIMSIZ NESILLER iCiN
DEGiSiMi BASLAT

Yesilay tarafindan gelistirilen, teknoloji, tii-
tiin, alkol ve madde bagimliliklari ile saglikls
yasam modiillerinden olusan, ¢ocuklar: ve
gengleri bagimliliklar konusunda bilgilendir-
meyi amaglayan Tiirkiye Bagimliliklarla Mii-
cadele Egitim Programi (TBM) yeni ve giin-
cel yiiziyle Izmirde tekrar sahaya cikti.
Programa 81 ilden 159 psikolojik danigman
ve rehber 6gretmen katild1.

DUNYA UYUSTURUCU iLE
MUCADELE GUNU

Yesilay, 26 Haziran Uyusturucu ile Miicadele
Giinii kapsaminda No More Lies ismiyle bili-
nen sokak sanatgisi ile is birligi yapti. Calis-
mada sanatg1, Uskiidarda sokak duvarini du-
var resmiyle siisleyerek, “Hicbir madde beni
sagligim kadar mutlu edemez” yazili sloganla
bagimlilik konusuna dikkat cekmeyi hedefle-
di. Gengler arasinda bagimlilik sorununa ¢6-
ziim tretmek i¢in 6nleyici ¢aligmalara imza
atan Yesilay, bu proje ile genclere bagimli-
liktan uzak yasam ¢agris1 yapan “Bagimsiz
Genglik” kampanya manifestosuna da atifta
bulundu.

“EN {Yi SOSYAL MEDYA KULLANIMI”
ODULU YESILAY'IN

Bagimliliklarla miicadelede sosyal medyay:
etkin sekilde kullanan Yesilay, 500t agkin
markanin katildigt MENA Dijital Awards Ya-
rigmasrnda #TamZamani kampanyasi ile “En
fyi Sosyal Medya Kullanimi” kategorisinde
ikinci olarak Giimiis Kupa Odiiliinii kazandu.
Yesilay'in giiniimiiziin en 6nemli iletisim ka-
nali olan sosyal medyay: etkin bi¢imde kulla-
narak aldig1 bu 6diil, kurumun bagimliliklar-
la miicadeleyi farkli kanallardan siirdiiriirken
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gosterdigi basariy1 bir kez daha ortaya koydu.
Internet, dijital pazarlama ve mobil teknolo-
jiler kullanilarak olusturulan basarili proje-
lerin 6diillendirildigi MENA Dijital Awards,
global marka temsilcilerinden olusan jiirisi
ile 6diil stireglerini uluslararasi standartla-
ra gore yonlendiren bir yarisma olarak bili-
niyor. 500’t agkin projenin ve bir¢ok global
markanin katildig1 yarismada, toplamda 109
proje kisa listeye kaldi. Kazananlar Amerika,
Avrupa, Asya ve Afrika bolgelerinden toplam
43 juri tyesi tarafindan belirlendi.

6. ULUSLARARASI KARIKATUR YARISMASI

Yesilay'in sanatin giiciinden yararlanarak ba-
gumlilik konusunda farkindalik olusturmak
amaciyla diizenledigi Uluslararasi Yesilay Ka-
rikatiir Yarigmasrnin 6dil toreni gectigimiz
temmuz ayinda ¢evrim igi olarak gercekles-
ti. Bu yil ilk kez “16 Yas Alt1” kategorisinde
bagvuru alan ve “Bagimliliklardan Ozgiirles-
mek” temasiyla diizenlenen 6. Uluslararas:
Yesilay Karikatiir Yarigmasrna; 67 iilkeden
bin 386 katilimci, 2 bin 380 eserle bagvurdu.
Alt1 yildir gergeklesen yarismaya simdiye
kadar sekiz bini agkin bagvuru geldi. Birin-
cilik 6dilintin sahibi Ukraynadan Vladimir
Kazanevsky, ikincilik 6diiliiniin sahibi yine
Ukraynadan Oleksiy Kustovsky, tigiinciilitk
odiliiniin sahibi ise Tirkiyeden Cemalettin

Giizeloglu olurken; Tiirkiyeden Dogus Adali,
frandan Khodayar Narouei ve Meksikadan
Gabriel Lopez basar1 6diiliine layik goriildii.
Mazhar Osman Ozel Odiilii ise Irandan Ha-
mid Ghalijari’ye verildi. Yarigmanin bu yil ilk
kez diizenlenen “16 Yas Altr” kategorisi 6dii-
linii ise Tiirkiyeden Yagmur Baytekin, Aley-
na Sedef ve Poyraz Din kazandi. Yesilay, 6.
Uluslararas: Yesilay Karikatiir Yarigmasrnda
toplam 90 bin TL 6dil dagtti.

MUCADELEMIiZ GENCLERLE DAHA GUCLU

Yesilay tarafindan 2022 yilinin eyliil ayinda
3inci kez diizenlen Geng Savunuculuk Fo-
rumu ile diinyanin doért bir yanindan gengler
akademisyenlerle bir araya geldi. Birlesmis
Milletler ve Diinya Saglik Orgiitii'nden uz-
manlarin da katildig1 ve gevrim ici olarak
gerceklestirilen foruma; Afrika, Amerika,
Asya, Avrupa, Bat1 Pasifik ve Giiney Dogu
Asya bolgeleri olmak iizere diinyanin alti
bolgesinden yaklagik 60 tilke ve 200'den fazla
bagvuru arasindan segilmis 18-30 yas aras1 50
geng, panelist olarak katilim sagladi. Gengle-
rin yorumlari ve sorulart ile interaktif olarak
katildig1 forumda, bagimlilik konusunda uz-
man konusmacilar, farkli bagimhilik tiirleri-
nin insanlar ve ¢evre agisindan yikici etkile-
rini ele ald.

ULUSLARARASI TUTUN BAGIMLILIGI
KONGRESI

Yesilay’in, 29-30 Kasim 2022 tarihleri arasin-
da diizenledigi ¢evrim ici olarak gerceklesen
Uluslararas: Titiin Bagimliligi Kongresinde
tittiin bagimliligiyla miicadele alaninda orta-
ya ¢ikan ulusal ve kiiresel gelismelerle birlikte
bagimlilikla miicadelede yeni ¢6ziim yollar:
ele alindi. Iki giin siiren gevrim igi Uluslara-
rast Tiitiin Bagimlilig1 Kongresine aralarinda
Diinya Saglik Orgiitii, Tiirkiye Saglik, Aile,
Calisma ve Sosyal Isler Komisyonu, Ulke
Yesilaylari, Florida Uluslararasi1 Universitesi,
Kanada Waterloo Universitesi gibi kurum-
lardan uzmanlarin da bulundugu 12 tilkeden
22 bilim insani katild1. Sigaray1 birakmanin
saghga faydalari, titin bagimhligiyla mi-
cadelede kazanilan yeni bakis agilar1 ve de-
neyimler, titiin bagimlhiligiyla miicadelede
yenilik¢i politika, eylem plani ve miidahale
programu Onerilerinin ele alindigr kongrede
COVID-19 pandemisinin tiitiin kullanimi ve
sigara igme davranist tizerindeki etkileri de
tartigildi.
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» YOLU YESILAY*DAN GECENLER

Bir omur
Yesilaylh:
Hakki Suha
Terzibasioglu

Onun hikayesi Muglada baslar. Spora sevdalidir, zararl
aligkanliklardan uzak durur. Sigara kullanan arkadaslari,
onun da defaatle sigara icmesi i¢in 1srarda bulunur. O ise
bunu kabul etmez. Bir keresinde dayanamaz ilk ve son
kez iger. Iste 0 zaman sigaranin ne kadar berbat oldugunu
daha iyi kavrar. Onu sigara i¢meye tesvik eden arkada-
s1 ise ilerleyen yillarda maalesef, sigaraya bagli hastalik-
lardan dolay: vefat eder. Terzibasioglu fiziksel, zihinsel,
ruhsal oldugu kadar; bilgi ve birikimini de giiglendirmek
i¢in de calisir. Kocamustafa Efendi Kitiiphanesine sik-
likla gider; birgok kitap ve dergi okur. Orada tanistig
Yesilay dergisini ilgiyle takip eder. Cevresinin de hayata
iyi ve saglikli olarak tutunmasini ister ve bunun hareke-
te gecmekle olacagini bilir. Bu sebeple donemin Yesilay
Genel Bagkan: Fahrettin Kerim Goékaya bir mektup ya-
zarak okulunda bir Yesilay Subesi kurmak istedigini be-

Yesilay'in bir asri asan yolculugunu
guzellestiren ve kolaylastiran gonullUleri
olmustur. Bu gonulltlerden biri de Hakki
Suiha Terzibasioglu'dur. lyi ve saglikli
yasam Ulkusunu genis kitlelere yaymak
uzere yasami boyunca emek veren bu
degerli ismin Yesilay sevgisi, ortaokul
yillarinda donemin Yesilay Genel Baskani
Fahrettin Kerim Gokay'a yazdigi mektupla
baslar...

P MEHMET FATIH 6z

lirtir. Cok zaman ge¢meden bir cevap gelir: “Bay Siiha,
imanli ve ihvanli yazimzi zevkle okudum. Sizin gibi iilkii
severler her yerde ve her zaman muvaffak olurlar. Ortao-
kulda sube agmak miimkiin degildir. Size nizamname ve
dergimizi yolluyorum. Yollayacagimiz takvimleri de orada
satmaya gayret etmenizi rica eder, gozlerinizden Operim
(17 Kasim 1948).” Bir sene sonra ortaokulu bitirir ve liseyi
okumak i¢in Izmire giderek Izmir Ticaret Lisesine kay-
dolur. Burada da Yesilay’a olan goniil bagini devam ettirir.
Dénemin Yesilay Izmir Subesi Bagkan1 Fahri Dokuzeyliil
ile iletisime geger. Bir yil boyunca Yesilay'in yaptig1 tiim
proje, etkinlik ve faaliyetlere katilir. Izmir Ticaret Lise-
si sayisal agirliklidir. Kendisinin ise sozel derslere ilgisi
vardir. Bu yiizden bir yil sonra Muglaya geri déner. Iz-
mirde edindigi tecriibeyi Muglada da uygular. Yaz tatili
boyunca Yesilay etkinlikleri diizenler, Yesilay kolu kurar
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5 Mart 2017 Yesilay Bisimlet Turu Etkinligi

Hakk: Siiha Terzibasioglu'nun genglik

yularimdaki Yesilay Kimlik Kart:

ve Yesilay ile ilgili cesitli faaliyetlerde bulunur. Yazi yazma
yetenegini insanlar1 bagimliliklarla ilgili bilin¢lendirmek
i¢in kullanir. Muglanin yerel gazetelerinde bu konuyla il-
gili kdse yazilar1 yaymlar. Okullarin agilmasina kisa bir
siire kala Istanbul’a gelir ve Ozel Istiklal Lisesine baslar.
Ama kisa siire sonra bu lise kapanir. O da egitim haya-
tina Kadikdy Ozel Anadolu Lisesinde devam eder. Ger-
cek anlamda Yesilay seriiveni de burada baslar. Istanbul
gibi merkezi bir sehirde olmasimnin verdigi gesitlilikten
yararlanir. Yesilay Genglik Subesinin bir¢ok etkinliginde
en 6nde yer alir. Yesilay'in bagimliliklara kars1 o dénem
en 6nemli giicii Yesilay Genglik Subeleridir. Ayrica genel
merkezin Istanbulda olmasi da kolay ulagilabilir olmast
acisindan 6nemlidir. Terzibasioglu da bu durumdan sik
sik faydalanir, donemin Yesilay Sube Bagkani Aytekin
Ozan ile birlikte ¢alisir. Yesilay’a olan ilgisi ve tistiin ¢alis-

malar1 herkesin dikkatini ¢eker. Bunu 21.
Yesilay Genel Kurul Toplantis’nda Genglik
Subesi Yonetim Kurulu Uyesi secilmesiyle
pekistirir. Lise doneminde arkadaslariy-
la okullara seminerler vermeye giderler.
Lise miidiirii, “Sen yararli isler yapiyorsun.
Sana izin var.” diyerek onun bagimliliklara
kars1 insanlar1 bilinglendirme ¢alismala-
rina destek olur. Tirkiye Milli Olimpiyat
Komitesinin kurulmasina onderlik ede-
rek, Tirkiyenin olimpiyatlarda temsil
edilmesini saglayan egitimci Selim Sirri
Tarcan ve Balkan Savasi ile 1. Diinya Sava-
srnda goniillii hemgirelik yapan Yesilay'in
da eski bagkanlarindan Safiye Elbi ile ile-
tisime geger. Onlarla birlikte bircok okula
giderek Yesilay i¢in faaliyetlerini stirdtriir.
Bununla da kalmaz. Basin, tip ve akademi
diinyasinin 6nemli isimlerini bir araya ge-
tirerek tiim Yesilaycilarla ¢ay programlari
diizenler. O dénem Yesilay dergisi; “Ser-
veti Finun’, “Uyanig’, “Yarim Ay” dergileri
ekoliinde olan, geng yazarlarin yazilarinin
yayimlanmasinin istendigi bir alandir. Ye-
silay dergisinin o donem yaz1 isleri miidii-
rit Enver Naci Goksendir. Uzun zamandir
ilgiyle takip ettigi, canla basla ¢alistig1 sivil
toplum kurulusunun, iletisim araglarin-
dan biri olan Yesilay dergisinde siirleri ve
yazilar1 yayimlanmaya baslar. Hayatinin
ilk donemlerinde baslayan insanlik i¢in
calisma istegini ilerleyen dénemlerde de
devam ettirir. Zaman ge¢se de Yesilaya
olan iyi duygulari hi¢cbir zaman degismez.
Omrii boyunca bagimliliklardan uzak du-
rur. Saghgima her zaman dikkat eder. iler-
leyen yasina ragmen sabah sporunu ihmal
etmez ve yazlar1 bolca yiizer. “60 Yildir Bi-
siklete Binen Adam” isminde belgeseli de
yapilmugtir. Yargitay Onursal Uyesi de olan
Hakk: Sitha Terzibasioglu, genglere basta
olmak iizere tiim insanlara 6rnek olacak
bir hayat siirmiis ve siirmeye devam et-
mektedir. Bir roportajinda Yesilay ile ilgili
sunlar1 sylemistir: “Yesilay Haftasi, Yesi-
lay Bisiklet Turuna hala katilirnm. Bende
hi¢bir zaman Yesilay tlkiisti bitmedi. Her
zaman ve her yerde kendimi Yesilay tem-
silcisi addedip tizerime diisen ne ise yap-
tim, yapmaya da devam edecegim”

CY
“BENDE HiCBIR
ZAMAN YESILAY
ULKOSO BITMEDI. HER
ZAMAN VE HER YERDE
KENDIMi YESILAY
TEMSILCISI ADDEDIP
UZERIME DUSEN NE
ISE YAPTIM, YAPMAYA

DA DEVAM EDECERIM.”
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» HiLALiAHDAR

Hazirlayan: Arif Cifci

ALKOLUN ITIRAFATI

Nereye gittigimi

bilmiyorum,

fakat yolumu takip ediyorum

Ismim alkoldiir. Diinyanin ilk zamanlarindan beri insanlar
beni tanirlar. Birgoklarinin dimaglarini, bedenlerini
tahrip ettigim, familyalarini ihmal ve hatta Allah1 bile
unutmalarina sebep oldugum i¢in beni severler.

Bircok sekiller ile her yerde bulunurum. Pek kolaylikla
pek cok sadik dostlar elde ederim. Ve ekserisi i¢in beni
unutmak ve yalniz birakmak pek agir gelir.

Beni kullananlar tizerinde sayan: hayret bir tesirim var.
Bir zevg¢ veya zevce beni sever ise ¢ocuklar1 ekseriya ickiye
kars: bir zevk ile dogarlar. Beni mebzuliyetle istimal eden
ameller bu sayede daha ¢ok ve daha iyi is gorebildikleri
zumunda bulunurlar. Kuvvet-i bedeniyelerini arttirdigini
zannederler. Halbuki her giin biraz kuvvetlerini kaybet-
melerine sebep olurum.

Tabipler ve fen adamlar1 ahali tizerinde ne gibi bir tesir
yaptigimi tahkik i¢in pek ¢ok tetebbuatta bulundular.
Beni istimal edenlerin seciye, dimag ve bedenlerini tah-
rip ettigimi ve bazilarinin yalniz familyalarini ihmal degil
pek gaddarane tazip etmelerine sebep oldugumu, bedeni
ve dimag1 nesviinemayr durdurdugumu, ahaliyi sinirli
yaptigimi, bir adamin gorebilecegi isi kemiyet ve keyfiyet-
e azalttigimi ve timarhaneler ile hapishaneleri doldur-
maya ¢ok yardim ettigimi ispat ettiler.

Meshur bir adam kavileri zayiflattigimi, muhakemeyi ko-
relttigimi, muhabbet ve fedakar: kabiliyetini bozdugumu
soylityor.

Amerika ahalisi gittikce beni kendilerinden daha uzak-
larda bulunduruyorlar. Elli sene evvel bir tacir yol tizerin-
de bir diikkén ac¢tig1 zaman iki fic1 viski de koyabilir idi.
Halk beni viski figisindan kemal-i hiirriyet ile icebiliyor
idiler.

Fakat ahali pek ¢abuk bunun bir takim adamlart ile yapti-
gin1 ve gorillmemis sefaletlere sebep oldugunu anlayarak

aleyhimde rey verdiler ve beni yol tizerindeki
diikkdnlardan def ettiler. Ancak bazi sehirler-
de bulunabilecek idim.

O vakit de bazi mebuslar bu gehirlerde fii-
ruht veya men-i fiiruhtum i¢in ahalinin
karar verebilmesi salahiyetini veren bir
kanunu tanzim ettiler. Bu sehirlerin en iyi
halki beni hudutlar1 haricine def i¢in rey
verdiler. Buna salahiyet-i mahalliye denildi.
Bu kanun bana biitiin cemahir-i miittefike
dahilinde ancak birkag biiyiik sehir birakti.
Bunun ile de kanaat edilmedi bu sefer de bu
kadar hitkiimet d4hilinde men edilmem i¢in
calismaya bagladilar. Dostlarim lehime sarf
etmek icin binlerle dolar cem ettiler kadinlar
ve ¢ocuklar bile intihap sunduklar: etrafin-
daki adamlar1 aleyhimde rey vermelerini rica
ediyor idiller. Dostlarim, diigmanlarim olan
Kurularin her bir adamin hakkina riayetkar
olmak prensibinin aleyhinde olduklarin:
soylediler. Kadinlar ve ¢ocuklar aleyhimdeki
harbin kazanilmasmna yardim ederek genis
simullic Men-i Miskirat Kanununu tatbik
ettiler.

O vakit diger bir harp bagladi. Beni maglup
edenler simdi de tamamiyla Amerikadan ih-
ra¢ etmeye karar verdiler. Ve harp yeniden
basladi. Biiyiik servet ve niifuza malik dost-
larim var idi.

Kadinlar, ¢ocuklar ve azalar, biiyitk sana-
yi sermayedarlar1 ve kiigiikk miistahdemler
aleyhimde idiler. Ayyaslar, kumarbazlar,
sefihler, serseriler beni imal ve satarak ser-
vet kazananlar da benim tarafimda idiler.

[ X}

Hilaliahdar, cilt: 2,
sayl: 2, sayfa: 19, 15
Mayis 1926

Yine kaybettim. Bu on sekizinci
emirnamenin mesrutiyete gegi-
rildigi zaman idi. Biitin millete
samil olan memnuiyeti getirdi.
Simdi beni cemahir-i miittefike
dahilinde satmak gayrikanuni-
dir. Dtgmanlarimin memnun
olacaklarini zannediyor idim.
Fakat yine memnun olmadilar.
Simdi de bitiin diinyada icki
memnuiyetini tatbik icin biitiin
kuvvetlerini topladiklarina ina-
nir misiniz?

Ingilizceden Miitercimesi: Paki-
ze AHMET
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