ISTANBUL Basin Biilteni

GELi§iM 28 Aralik — 31 Aralik 2020

UNIVERSITESI

¥ f gelisimedu © igugelisim

DENiz URUNLERINDE CiVA TEHLIKESI... VEDAT MILOR; “MIDYE YEMEK, PiL
YEMEK GIiBIiDIiR”

Denizlerdeki kirlilik seviyesinin artmasi, deniz urtnlerinde de agir metal riskini gogaltti.
Ozellikle dipte yasayan kilig, ton ve képek baligi yiksek miktarda civa igerdigi igin
tehlike saciyor. Birgok norolojik hastaligi beraberinde getiren civa i¢in uzmanlar
uyarilarda bulunurken, 2007 yilinda civa zehirlenmesi gecgiren yemek elestirmeni Vedat
Milor da yagadiklarini anlatti.

Omega-3 ve proteinden zengin, sofralari susleyen deniz Urunlerinden bazilari vicuda
verdigi yararin yaninda zarar da veriyor. Denizlerdeki kirliligin artmasi, Uranlerinde de
agir metal olusumunu tetikliyor. Parkinson, Alzheimer, beyin ve omurilik timorleri gibi
bircok nérolojik hastaligi beraberinde getiren agir metal civanin en fazla dip baliklari
ve midye, istiridye gibi kabuklu Uriinlerde géruldigini soyleyen Dr. Ogretim Uyesi
Murat Dogan, “istavrit, hamsi gibi daha kiiciik baliklarda problem ¢ok az. Bizim giinliik
olarak 0, 05 miligram civarindan fazla civa aldigimiz takdirde vicudumuzda
karacigerimizde, bobreklerimizde, beynimizde birikmeye neden oluyor" dedi. 2007
yilinda civa zehirlenmesi gegiren Vedat Milor ise yasadiklarini anlatarak, “Midye
yemek, pil yemek gibidir. Kuruntu yapmayin ancak kendinizde yavaslik, dengesizlik,
karincalanma hissediyorsaniz o zaman doktora gorunup agir metal testi yaptirin®
ifadelerini kullandi.

DENIZDEKI 1 BiRIM CIVA, BALIKTA 100 BiRIM OLARAK BIRIKIYOR

Civanin inorganik bir madde olup deniz igindeki bakteriler ve mikroorganizmalar
tarafindan metil hale geldigine dikkat geken Dr. Ogretim Uyesi Murat Dogan, “Asil
zehirli olan metil civa. Baliklarda, diger kabuklu canlilarda olan metil civadir. Denizde
1 birim civa varsa 100 birime yakin civa balikta birikebiliyor" dedi.

BUYUK BALIKLAR VE MIDYEYE DIKKAT

Civadan uzun yasayan buyuk baliklarin daha fazla etkilendigini dile getiren Dogan,
“Kilig balhigi 20 yil, ton baligi da 5 yila kadar yasayabiliyor. Bunlarda biyokonsantrasyon
dedigimiz bir sistem var. Baligin vicudunda bu civa birikiyor. Dip baliklarinda tehlike
daha fazla ama ylzey baliklari ve hamsi, istavrit gibi kiiguk baliklarda tehlike daha az.
Haftada 1 kere buyuk balik tlkettiginizde problem yasamayabilirsiniz. Yapmamiz
gereken haftada en fazla 1-2 kez balik tuketmektir. Biz kabuklu canhlari sindirim
sistemiyle birlikte tUkettigimiz icin onlarin i¢ organlarinda civa birikmesi daha fazla
olabiliyor. istiridye ve midye buna drnek verilebilir ama yengecte cok fazla yok" diye
konustu.
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“NOROLOJIK HASTALIKLARI TETIKLIYOR"

Gunlik olarak 0,05 miligramdan fazla civa alindiginda hastaliklarin belirti verecegini
ifade eden istanbul Gelisim Universitesinden Dr. Ogretim Uyesi Murat Dogan,
sozlerine sOyle devam etti:

“Fazla tuketildiginde, karacigerimizde, bobreklerimizde, beynimizde birikmeye neden
oluyor. Daha sonrasinda bunun toksik etkilerini gérmeye basliyoruz. Sinir sisteminde
problemler gikmaya basliyor. Bobrek ve karacigerde hasarlara neden oluyor. Bunu
engellemek adina yapilmasi gereken daha kuguk baliklara yonelmektir. Hamile ve
emziren kadinlarin da ¢ok dikkat etmesi lazim. 3-6 yas arasindaki gocuklarda da
ndrolojik problemlere neden olabiliyor"

VEDAT MILOR: ‘MIDYE YiYECEGINIZE PiL KEMIRIN’

Tenis oynarken kendinde yavaglama, ayaklarinda karincalanma ve dengesizlik
hissettigini belirten yemek elestirmeni Vedat Milor, 2007 yilinda civa zehirlenmesi
yasadl.

Ellerinin titremesinin civa zehirlenmesinden kaynaklandigini tahmin ettigini dile getiren
Milor, yasadigi sureci su sozlerle anlatti:

“Zamaninda iyi tenis oynardim ama birden kosarken yalpalamaya basladim. Bir
yavaslik ve dengesizlik s6z konusuydu. Ayak parmaklarimda garip hisler belirmeye
basladi. Durup dururken aciyordu, katilasiyordu, kasiniyordu ve karincalaniyordu.
Kendi doktorum 6nce seker hastaligindan suphelendi, onun testi yapildi ama bir sey
cikmadi. Norologa goérundum ve agir metal testi yaptirdim. Civa ve arsenik ¢iktl. Civa
denizden, arsenik ise pestisitterden meyve ve sebzelerden gelir. Civa 0Ozellikle
bagisiklhk sistemini etkiliyor ve belli bir esigi gecince beyni de etkiliyor. Napolyon’un
civa zehirlenmesinden 6ldigi sdylenir. Ozellikle midyede cok oluyor. Bir Tlrk doktoru
‘midye yiyecegine, pil kemir daha iyi’ demisti. Bunu bilmiyordum. Vucuttan tamamen
cikmiyor, kalici hasarlari olabiliyor. Bir sire deniz Granu hig yemedim. Hastaligim tam
normale inmedi ama kabul edilebilir seviyelerde kaldi. Yurt diginda tarim bakanliklar
hangi deniz UrUnlerinde ne kadar civa oldugunu acgikhyor. Kugluk baliklarda yok.
Baliklar civadan zehirlenince kaskati kesiliyor, onlari avlamak daha kolay oluyor. Biz
de onlan yiyoruz. Kuruntu yapmayin ancak kendinizde yavaslik, dengesizlik,
karincalanma hissediyorsaniz o zaman doktora goranup agir metal testi yaptirmakta
fayda var"

VATANDAS CiVA RiSKINDEN HABERDAR; KUCUK BALIK TERCIH EDIYOR

icinde agir metal riski oldugunu bildigi halde haftada 1-2 kez balik tiikettigini sdyleyen
Muhtesar Sander, “Baliklari secerek tuketiyoruz. Balik alirken Ust deniz baligi olmasina
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dikkat ediyorum. Baligi da mevsimine gore tuketiyoruz" dedi. Baligi bazen 2 defa
bazen de hi¢ tuketmedigini belirten Aydin Cinbat ise, “Bazi baliklarda civa oldugunu
biliyorum ama balik tuketiyorum. Denizdeki balikta bunun az olacagini hatta
olmayacagini dusunuyorum. Hamsi, istavrit ve ginekop tuketiyorum. Kuguk baliklar
genelde daha lezzetli ve saglikh oluyor" ifadelerini kullandi. En ¢ok hamsi sevdigini
sdyleyen Sebile Ozgin ise, “Haftada 2 kere balik tiketiyorum. En c¢ok hamsiyi
seviyorum. Baligi alirken taze olmasina dikkat ediyoruz ve yesilliklerle tuketmeye
calisiyoruz" diye konustu.

TARIHIi YARIMBURGAZ MAGARASI, VLORA HAN VE AZiZ POLYEUKTOS
KIiLISESI iCIN ZAMAN DARALDI

istanbul’'un kiiltir miraslarindan tarihi 300 bin yil dnceye dayanan Yarimburgaz
magarasi, 1800l yillarda insa edilen Vlora Han ve 520’de yapilan Aziz Polyeuktos
Kilisesi’ndeki c¢irkin gorinti ve hasar Uzerine Kultir ve Turizm Bakanhgi gerekli
kararlarin alindigini bu tarihi eserler ile ilgili ¢calismalarin yapildigini ve yetkililerle
paylasildigini acikladi. Tahrip edilen eserleri yerinde inceleyen, Kultir Mirasi Yonetimi
Uzmani Dr. Ogr. Uyesi ilknur Tirkoglu, “Vatandasimizin tarihini bilmesi ve sahip
cikmasi gerekiyor” dedi.

Istanbul'un 6nemli tarihi eser ve kdltir varliklarindan, yaklasik 300 bin yillik
Yarimburgaz Mag@arasi ¢opluge donerken, tarihi 1500 yil 6ncesine dayanan Aziz
Polyeuktos Kilisesi ve 1800’lu yillarda inga edilen Vlora Han'da da gerekli ilgi
gOsterilmedigi icin hasar olustu. Tarihi eserlerin gelecek nesillere aktariimasi igin
korunmasi gerektigini sdyleyen Kiiltiir Mirasi Yénetimi Uzmani Dr. Ogr. Uyesi ilknur
Turkoglu, zarar goren eserleri yerinde inceleyerek, DHA’nin sorularini yanitladi.
Tuarkoglu, “Burada onemli olan vatandasin tarihini bilmesi ve sahip ¢ikmasi.
Vatandaglarimiz bu yapilar benim kultir mirasim diye dusinmesi lazim” dedi.

“YARIMBURGAZ MAGARASI SU AN KADERINE TERK EDILMiS DURUMDA”

Yarimburgaz Magarasi’'nin tarihi ve son durumu hakkinda bilgiler veren Kultir Mirasi
Yénetimi Uzmani Dr. Ogr. Uyesi ilknur Tiirkoglu, “Tarihi 300 bin yil dncesine dayanan
Yarimburgaz Magarasi Istanbul’da bilinen en eski yerlesim yerlerinden biri. 60l
yillarda istanbul Universitesi tarafinda bu magarada kazilar yapilmis ve paleolitik (Eski
Tas Cagi) déonemde insanlari buraya yasadiklari ortaya ¢ikmis. Ardindan Neolitik
(Cilah Tas Devri) dénemde insanlarin yerlesim yerlerinden biri olmus. Bizans
déneminde ise Yarimburgaz magarasinin igerisinde kiguk bir sapel insa edilmis. Fakat
tarihi agidan bu kadar degerli bir magara su an kaderine terk edilmis durumda. Magara
ile ilgili zamaninda projeler Uretiimek istendi. Ama bu zamana kadar higbir proje
gerceklestirilemedi” ifadelerini kullandi.
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“MAGARA COPLERLE DOLU”

Magara’nin tinerciler tarafindan mesken tutuldugunu séyleyen Dr. Ogr. Uyesi Tlrkoglu,
“Yarimburgaz Mag@arasr’'nin 6nune geldigimiz zaman bir bilgilendirme panosu bile
goérmuayoruz. Magara yillar icerisinde buyuk tahribatlara ugradi. Vatandaglar tarafindan
bilinmedigi iginde koti amaglarla kullanildi. Bugun bile magaranin énu ¢oplerle dolu”
diye konustu.

“YOL UZERINDE BIR BILGILENDIRME LEVHALARI OLMALI

Vatandaslara cagrida bulunan Dr. Ogr. Uyesi Turkoglu, “Bu yapinin sadece
definecilerin ilgisini gekmesi bizler i¢in ¢ok Uzlcu. GUnumuzde artik bilgiye ulasmak
¢ok kolay. Hepimizin elinde cep telefonlari var. Vatandaslarimiz Yarimburgaz
Magarasi ile ilgili yayinlari cep telefonundan ulasabilir. Ya da en azindan yol Uzerinde
bir bilgilendirme levhalari olmali. Boylelikle vatandas geldigi zaman buranin alelade bir
kayalik olmadigini anlayabilir. Bizlerinde yapmasi gerekenler var. Halk bu yapinin tarihi
degerini bilmeli” dedi.

“VLORA HAN TAMAMEN TABELALAR, HAVALANDIRMALAR VE KLIMALARLA
KAPLI”

1800 yillarin sonunda insa edilen Viora Han’da da durum pek de farkli olmadigini
soyleyen Dr. Ogr. Uyesi Turkoglu, “Vlora Han doénemin ve turiinin en énemli
orneklerinden biri. Yapinin mimarinin kim oldugu tam olarak bilinmiyor. Bu han bir i
hani olarak inga edilmis. 1900°’li yillarin basinda bu han da Unli mimarimiz mimar
Kemalettin’inin de bir ofisi bulunuyor. Ama 30 yildir bu binaya bir restorasyon ¢alismasi
yapilamadi. Bu han istanbul’'un sembolik yapilarindan biri. Yapiya baktigimi zaman
yapinin tamamen tabelalar, havalandirmalar ve klimalarla kapli oldugunu goruyoruz.
Yapinin uzerindeki kiymetli bezemeler borular tarafindan kapatilmig ve bina birgok
yerden delinmig” ifadelerini kullandi.

“VLORA HAN'NIN DIS BEZEMELERI COK DEGERLI”

Vlora Han’nin restorasyon caligmasinin bilimsel kurallara gore yapilmasinin buyuk
dnem arz ettigini vurgulayan Dr. Ogr. Uyesi Tirkoglu, “Sirkeci ve Emindnii istanbul’'un
kalbi diyebilecegimiz bir yer. Ozellikle bu Han’nin dig bezemeleri tarihi agidan gok
degerli. Vatandaslarimiz buraya is igin bile geldiklerinde kafalarini kaldirip bir etrafina
baksin. Burada her bir bina birer micevher gibi” dedi.

“INSANLARIN ATES YAKTIGI VE COPLERINI BIRAKTIGI MEKAN HALINE GELDJ”

520'de inga edilen Aziz Polieuktos Kilisesi igin sunlari sdyleyen Dr. Ogr. Uyesi
Tirkoglu, “Uglincl yerimiz olan Aziz Polieuktos Kilisesi ’de zaman igerisinde tahrip
olmus durumda. Bu yaz kilise ‘de bir temizlik galismasi yapildi. Fakat goértyoruz ki
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buranin acil olarak koruma altina alinmasi lazim. Yine burasi insanlarin gidip oturdugu,
ates yaktigl ve ¢oplerini biraktigi mekan haline geldi. Yine vatandaslar i¢in buranin
onune de bir bilgilendirme panosu koyulmali. Clnkd bu yapinin énuanden her gin
binlerce kisi geciyor. Ama gecerken bu yapiyla ilgili hic kimse bir bilgi edinemiyor.
Burada onemli olan vatandas tarihini bilmesi ve sahip ¢ikmasi. Vatandaslarimiz bu
yapilar benim kultlir mirasim, Tarkiye’nin kultir mirasi deyip évinmesi gurur duymasi
gerekiyor” ifadelerini kulland1.

BAKANLIK: TARIHI ESERLERLE ILGILI CALISMA YETKILILERE GONDERILDI

Kaltir ve Turizm Bakanligindan yapilan yazili agiklamada, “Yarimburgaz magarasi,
Vlora Han ve Aziz Polyeuktos Kilisesi ile ilgili gerekli kararlarin alindigi bu tarihi eserler
ile ilgili calismalarin yapildigi ve yetkililerle paylasildigi” ifade edildi.

Aciklamanin devaminda Vlora Han, Aziz Polieuktos Kilisesi Yarimburgaz Magarasi ile
ilgili su ifadelere yer verildi:

“Yarimburgaz Magarasi’nda bulundugu alan 16.07.1991 tarihli Kurul karari ile 1.derece
Arkeolojik Sit olarak tescil edilmistir. 16.11.2017 ve 02.02.2019 tarihli kurul kararlari ile
gerekli guvenlik onlemlerinin ilgililerince alinmasina karar verilmistir.10.11.2020 tarihli
yazimiz ile alanin mulkiyet durumu goz onune alinarak g¢evre duzenleme projesi
yapilmasi halinde magaranin hangi kisimlarinin proje kapsamina alinabileceginin
yerinde incelenmesi ve hazirlanacak koordinatli haritanin Bakanligimiz Kaltar
Varliklari ve Muzeler Genel Mudurlugune gonderilmesi istenmistir. Alanin guavenliginin
saglanmasi ve gevre duzenleme projesi yapiimasina iligkin ¢alismalar halen devam
etmektedir.

istanbul’'un Fatih ilgesindeki Hobyar Mahallesi'nde bulunan 6zel miilkiyete ait “Vlora
Han” 12.07.1995 tarihli Kurul karari ile belirlenen “Tarihi Yarimada Kentsel ve Tarihi
Sit Alani’nda kalmaktadir. istanbul 4 Numarali Kiiltir Varliklarini Koruma Bolge Kurulu
MadarlGginun 14.08.2020 tarihli yazisi ile 6zetle; Vlora Han’a iligkin (bakimsiz
gorunum, cirkin tabela gorselleri vb.) hususlarin tespitlerinin yapilarak ivedilikle gerekli
can, mal, cevre guvenlik dnlemlerinin ilgililerince alinmasi, yapilan is ve iglemlere iligkin
Kurul Mudurlagune ivedilikle bilgi verilmesi istenmigtir.

09.07.2019 tarihli Kurul karariyla s6z konusu Aziz Polieuktos Kilisesi parkinda
yapilmak istenilen kazi ¢calismalarinin ilgili Mize Muadurligu denetiminde yapilmasina
karar verilmistir. Anilan karar ise geregi igin istanbul Valiligi il Kiltir ve Turizm
Miduarligine, istanbul Blylksehir Belediye Baskanhgina ve Fatih Belediye
Bagkanligina gonderilmistir. Kararin dagitimi geregi icin Fatih Belediye Baskanligina
ve miilkiyet sahipleri olan istanbul Biiyliksehir Belediye Bagkanligi ile istanbul Vakiflar
1. Bdlge Mudurlagune génderilmistir.”
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MARKET GALISANLARININ YUZDE 20’Si DEPRESYONDA

Market calisanlarinin yizde 50’den fazlasi koronaviristen olumsuz etkilendi, ylzde
20’si ise bu suregte depresyona girerek, anksiyete bozuklugu yasadi. Amerika’da
yapilan c¢alismada, bunun baslica sebebinin musteri davranigi oldugu belirlendi.
Pandemide insanlarin kaygi ve endise duzeyinin ylksek oldugunu soyleyen
Psikiyatrist Recep Emre Tan, “Market galisanlari hastalanma ve 6lum korkusu yasiyor.
Calisanlara kriz anlarinda musgteriyle nasil iletisim kurulacagina dair egitim verilmeli.
Musterilerin de empati gelistirmesi ve kurallara uymasi gerekiyor” dedi.

ABD’deki Arizona Universitesi, market caliganlarini inceledigi ‘Arizona’da n cephede
calisanlar risk altinda: Kovid-19’un guvenlik, saglik ve finansal alanlara etkisi’ isimli bir
calisma yapti. Anket lizerinden yapilan calismaya, Birlesik Gida ve Ticari Isciler
Uluslararasi Birligi'ne (UFCW) Uye olan toplamda 3 bin 996 calisan katild1.

MUSTERI DAVRANISI STRESIN EN ONEMLI NEDENI

Ankete katilanlarin yuzde 55'i kizgin bir musteri tarafindan so6zlu olarak tehdit
edilebilecegini dusunduklerini sdylerken, sonuglar musteri davranisinin dnemli bir stres
kaynagi oldugunu ortaya ¢ikardi. Bir caligsan, "Musteriler benim kigisel alanima girerek
bana neden maske takamadiklarina dair bahaneler tretiyor. Ancak ben onlari korumak
igin her gun sekiz saat boyunca maske takiyorum" yorumunda bulundu.

“KAYGI VE ENDISE YASIYORUZ”

Calismanin sonuglarini degerlendiren istanbul Gelisim Universitesinden Psikiyatrist
Dr. Ogr. Uyesi Recep Emre Tan, bu suregte market galisanlarinin ruh saghginin
bozuldugunu soyleyerek, “Pandemi bireysellikten ziyade toplumsal bir hastaliga
donustu. Hepimizin yasadigi kaygi, endise, belirsizligin yarattigi ruhsal birtakim
cikmazlar yasadik. Ruhsal sikinti yasayanlarinda basinda saglik ¢alisanlari geliyor.
Fakat bu donem calismak zorunda olan market personeli, valeler, kuryeler ve fabrika
¢alisanlari da ruhsal yUk altinda” diye konustu.

Tan, “Yapilan ¢alismada, market ¢alisanlarinin yuzde 60’a yakininda koronavirtusten
olumsuz etkilendigi gorulmus. Yuzde 20’sinde ise hastalik boyutuna gelen depresyon
ve anksiyete bozuklugu meydana gelmis. Herkes evlere kapandi ancak temel
ihtiyaclarin alinmasi igin marketlere gidiyoruz. Yakinlarimizi gérmiyoruz ama market
calisanlarini géruyoruz” ifadelerini kullandi.

“EGITIM VERILMESI GEREKIYOR”

Market calisanlarinin en énemli stres faktorini musteri davraniglarinin olusturdugunu
belirten Tan, “Yoneticileri onlardan mugteri memnuniyeti politikasina uymalarini
bekliyor. Musteriyle nasil iletisim kurulacaginin bilinmemesi, ruhsal durumun iyi
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yonetiimemesi calisan ile mugteri arasinda bazi ¢atismalarin yagsanmasina neden
oluyor. Sosyal mesafe kuralina uymayan, maske takmayan mdusgterilerle birtakim
sorunlar yasaniyor. Cocuklardan baglayarak herkese koronavirisin ne oldugunu,
nasil bulastigini anlatmamiz gerekiyor. Kendilerini nasil koruyacaklari konusunda da
bilgilendirme yapmaliyiz, ekipmanlari da saglamaliyiz. Bu dénemde mdusteri
memnuniyeti ve satis baskisini ¢alisanlarin Uzerine bu kadar yikmamaliyiz. Ekonomik
nedenlerden dolayl galismak zorunda olan insanlar, pandemiden en ¢ok etkilenen
kesimi olusturuyor” dedi.

“EMPATI KURUN”

Tan, “Otekinin duygusunu anlamamiz, empati gelistirmemiz, bize séylenen kurallara
uymamiz gerekiyor. Hi¢ kimseyi incitmeye, 6fkemizi yansitmaya hakkimiz yok. Ruhsal
sikintimiz olabilir ama karsimizdaki insanin da ¢alisan oldugunu unutmamak lazim”
diye konustu.

“CALISANLAR OLUM KORKUSU YASIYOR”

Anksiyetenin belirsizliklerden dogdugunu soyleyen Tan, “Hastaligin nasil bulastigini
bilmek lazim. insanlarin can giivenligi tehlike, hayatini kaybedebilir. Market calisanlari
ilk basta hastalanma ve 6lum korkusu yasiyor. Esnek ¢alisma, dogru korunma g¢ok
onemlidir. Yoneticiler ‘begenmezsen git’ tarzinda bir yaklasim sergilerse kotl
kosullarda insanlar calismak mecburiyetindeyse ruh saghgini korumasi bir hayli
zordur. Hayatta kalmak mi, issiz kalmak mi? Boyle bir ikiiemde kalan ¢alisan eninde
sonunda ruhsal sikinti yasar. Market galisanlarinin 6zluk haklarinin korunmasi hatta
artinimasi gerekir. Musterilerle kriz anlarinda nasil iletisim kurulacagina dair egitim
verilmelidir” ifadelerini kullandi.

KAYA: KIRADAYIM, CALISMAK ZORUNDAYIM

Elinden geldigi kadar kendisini korudugunu soyleyen market ¢alisani Erdal Kaya ise
‘Evde g¢ocugum var, zor oluyor ama yapacak bir sey yok calismam gerekiyor.
Cocuguma bulastiracagim diye tedirgin oluyorum. Evim kira, geginmek zor. Tek derdim
kirami 6demek, hastalik da gelse galismak zorundayiz” dedi.

YILMAZ: COK GERGIN VE ASABI OLUYORUZ

Markete gelen herkesi potansiyel hasta olarak gérdiiklerini anlatan Ali ihsan Yilmaz da
“Ona gore tedbir aliyoruz. Sabah 7 bucuk gibi maskeyi takiyoruz, aksam 23.00’e kadar
hic ¢cikarmiyoruz. Arada tabi ki degistiriyoruz ama oksijen alamiyoruz. 1 yildir hig
maskemi ¢ikarmadim. Bu da bende nefes problemi baglatti. Cok gergin ve asabi
oluyoruz. Normalde hi¢ tepki vermeyece@iz durumlar kargisinda artik musterilerle
kavga ediyoruz. Bizde agir travma oldu, butun ¢alisanlar béyle. Pandeminin basinda



ISTANBUL Basin Biilteni

GELi§iM 28 Aralik — 31 Aralik 2020

UNIVERSITESI

¥ f gelisimedu © igugelisim

saldirya ugradik, kufur igittik, hakarete maruz kaldik. Simdi oyle degil, uyardigimiz
zaman musteriler geregini yapiyor. Zaman zaman burunlari agik oluyor, ¢enesine
indiriyorlar uyariyoruz. Marketin girisinde bekleyip, iceri almiyoruz” diye konugtu.

SUTCU: SUREKLI INSANLA VE PARAYLA IG IGEYiz

Sebnem Sutcl ise pandemiden psikolojisinin olumsuz etkilendigini sdyleyerek, “Cunki
hicbir kisittamada evde degiliz, cuma, cumartesi ve pazar gunlerini yogun gegiriyoruz.
Insanlarin biraz daha duyarli olmasini istiyoruz. Gegen hafta bir arkadasimiz teste gitti,
hepimiz ¢ok korkuttuk ¢clnku biri olursa hepimize geger. Birgok insan markete maske
takmadan geliyor, dikkatli degiller. Surekli insanlarla ve paralarla i¢ iceyiz. Hafta sonu
kisittamalarinda da herkes markete geliyor. Ailemle ayni masada yemek yemiyorum,
oturmuyorum. Genelde kendi odamda vakit geciriyorum. Annem kalp hastasi ona
bulastirirsam sonu kétl olabilir. Calismadan da olmuyor” ifadelerini kullandi.

UZMANINDAN KOVID-19'A KARSI BAGISIKLIGI GUGLENDIRECEK KUR
ONERILERI

Koronavirus tehlikesine kargi bagisikhk sistemini guclendirmek gerektigini sdyleyen
Doc. Dr. Haluk Sacakli, “Koronaviriise karsi savasacak olan birtakim askerlerimizi son
teknolojik silahlarla donatmak zorundayiz” dedi.

Pandemi slrecinde beslenmenin gok énemli oldugunu vurgulayan Istanbul Gelisim
Universitesi Kaliteli Yasam Uzmani Dog. Dr. Haluk Sacakl, “Dengeli ve dogal
beslendigimiz surece bagisiklik sistemini guglendirme sansi yakalamis oluruz.
Koronavirlse karsl savasacak olan birtakim askerlerimizi son teknolojik silahlarla
donatmak zorundayiz. Ozellikle genclere seslenmek istiyorum fast food
aliskanligindan uzak durun. Her bakimdan bagisiklik sisteminizin ¢cokmesine neden
oluyor. Anneler, yasadigimiz bu sureg igerisinde tencere yemeklerini dnemsesinler”
diye konustu.

“ENDUSTRI GIDALARINDAN UZAK DURUN”

Gidalari buzdolabina koyarken ya da isitirken hata yapildigini vurgulayan Haluk
Sacakli, “Sebzeler koparildigi zaman ve yemekleri kisik ateste pisirdigimiz zaman
glutonz denilen bir madde ortaya cikiyor. Sebzeler ylksek ateste kisa slrede
pigirilmeli. Pisirilen bir sebze yemegi 2 ya da 3 gun iginde tuketilmeli. Endustri
gidalarindan uzak durmak gerekiyor. Akdeniz tipi beslenmeyi tercih edin. Yogurdunuzu
kendiniz yapmaya c¢alisin. Guglu bir bagisiklik sistemi i¢in kahvaltlyr atlamamaya
calisin. Her ara 6gunde sut, et, sebze ve meyve ile ekmek ve tahil grubu temel besin
Ogelerini yan yana getirin” ifadelerini kullandi.



ISTANBUL Basin Biilteni

GELi§iM 28 Aralik — 31 Aralik 2020

UNIVERSITESI

¥ f gelisimedu © igugelisim

“AGLIK SURESI UZADIKCA METABOLIZMA VUCUDUMUZDAKI FAZLALIKLARI
YAKAR”

Cift glnler 3 ana 63un, tek gunler 2 ana 6gun beslenilmesi gerektigini sdyleyen Dog.
Dr. Sacakli, “Sabah 7 ve 8 arasi kahvalti yapiyorsak, aksam 18’e kadar hicbir sey
yememeliyiz. Sekerlerinin dustigunu hissettikleri an bir sebze ya da havug yiyebilirler.
Meyve yemesinler. Dusmus olan kan sekerlerini yukseltirler. Aclik suresi uzadik¢a
metabolizma vucuttaki fazlaliklari yakar. Bu sekilde bakterilere karsi kendimizi
korumus oluruz” dedi.

BAGISIKLIGI GUCLENDIRECEK ONERILER

Pandemi sureci bitse bile vatandaglarin gribe kargi vicut direngleri artirmalari ve kilo
sorunu olanlarin metabolizmalarini hizlandirmalari icin tavsiyelerde bulunan Haluk
Sacakli, “Bir tatli kasigi sizma zeytinyagi, bir gay kasigi toz zerdecgal ve bir gay kasigi
corek otu ile bir cay kasigl karabiberden yapacaklari karisimi kahvaltilarda duzenli
olarak tuketebilirler" diye koustu.

Islenmis sularin ¢ogunlugunun PH degerinin 7,5 ve altinda oldugunu ancak bu
degerleri ylikseltmemiz gerektigini sdyleyen Dog. Dr. Sagakli, su kirt 6nerdi:

"2 litrelik bir suya, bir gubuk targin, dilimlenmis bir limon ve bir yesil elma ekledikten
sonra bir saat bekletip icebilirsiniz. Hazirladigimiz bu su koronavirise karsida
bagisikhgr gucglendirir.”

Ayrica bitter cgikolatanin da bagisiklik sistemini guglendirdigine dikkati ¢ceken Kaliteli
Yasam Uzmani Dog. Dr. Haluk Sagakli, “ Saat 16 ile 18 arasi 3 parca bitter gikolata az
yagli sut ile yapilan bir kahve esliginde tuketilirse bagisiklik sistemi guglenir.
Cocuklarin biligssel olarak zeka seviyelerini ve hatirlama kapasiteleri artirir” ifadelerini
kullandi.

UZMANLAR iNGILTERE iLE IMZALANAN SERBEST TIiCARET ANLASMASINI
DEGERLENDIRDI

Tirkiye ile ingiltere arasinda Serbest Ticaret Anlasmasi imzalandi. Ticaret anlasmasi
tium sanayi ve tarim urunlerini igeriyor. Tarihi anlagsmay! degerlendiren Uluslararasi
iktisat ve iktisadi Planlama Uzmani Dr. Yahya Can Dura, “ingiltere, Aimanya’dan sonra
Turkiye'nin en blyik ikinci ihracat yaptigi tlke. Bu yéniyle de ingiltere ile ticari
iligkilerin geligtiriimesi ve dig ticaret hacminin yukseltimesi yonunde atilan adimlar
oldukga degerli” dedi.

istanbul Gelisim Universitesi Uluslararasi Ticaret ve Finansman Bélim Baskani Dr.
Ogr. Uyesi Yahya Can Dura, Turkiye ile ingiltere arasinda imzalanan Serbest Ticaret
Anlagsmasi’na yonelik acgiklamalar yapti. Dura, “Anlasma hem iki GUlke arasindaki ticari
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iligkilerin Brexit sonrasinda nasil sekillenecegine aciklik getiriyor, hem de Turkiye
agisindan potansiyel ihrag Urunlerinin ticarete konu olmasi noktasinda bir firsat
saghyor” diye konustu.

“DIS TICARET HACMI 17 MILYAR DOLAR DUZEYLERINDE SONUGCLANACAK”

iki Gilke arasindaki dis ticaret hacminin 2019 yili sonu verilerine gére 16,9 milyar dolari
gectigini belirten Dr. Ogr. Uyesi Dura, “2020 yilinin Ekim ayi itibariyle bu miktar 13,5
milyar dolarin Ustinde seyretmekte olup, yil sonu itibariyle iki Ulke arasindaki dig ticaret
hacminin 17 milyar dolar duzeylerinde sonuclanabilecegini tahmin edebiliriz” ifadelerini
kullandi.

“TOPLAM 5,6 MILYAR DOLAR TUTARINDA BIR ITHALAT GERCEKLESTIRDIK”

2020 yih EKim ayi itibariyle Tarkiye’nin toplam ihracatinin yaklasik yluzde 6,7’sinin
ingiltere’ye gergeklestirildigini hatirlatan Dr. Dura, “2019 yili sonunda ingiltere’ye
toplam 11,3 Milyar dolar tutarinda bir ihracatimiz oldu. 2020 yili Ekim ayi itibariyle
Turkiye'nin toplam ithalatinin ise yaklasik %2,6’s1 ingiltere’den yapildi. 2019 yili
sonunda toplam 5,6 Milyar dolar tutarinda bir ithalat gergeklestirdik” dedi.

Dr. Dura konugsmasini soyle surdirdu:

“Ingiltere’ye ihra¢c edilen baslica uriinlerimiz yiiksek radyoaktif maddeleri tasiyan
tasitlar, telgraf ve telefon hatti icin toprak ve su alti kablolari, dizel/lyari dizel yeni
motorlu karavanlar, teleprojektorler, pantolonlar ve mesleki kiyafetler; ithal ettigimiz
baglica UrUnlerimiz ise pargalanmis olan dokuntli ve hurdalar, binek otolari esya
tasima ve 0Ozel araclar igin dizel motor, dizel/yar dizel yeni motorlu karavanlar, diger
ilaclar, insan yuk ve diger 6zel amagli araglarin motorlaridir.”

“BELIRLEYECEGIMIZ STRATEJILER ONEMLI”

Ingiltere’nin Almanya’dan sonra Tirkiye'nin en biyilk ikinci ihracat yaptigi (lke
olduguna vurgu yapan Dr. Dura, “Bu ydnuyle de Ingiltere ile ticari iligkilerin gelistirilmesi
ve dig ticaret hacminin yukseltiimesi yontinde atillan adimlar oldukga degerli. Brexit
sonrasi uluslararasi toplumla ticari iligkilerini yeniden sekillendirmeye calisan ve bu
kapsamda farkl ticaret anlasmalar yapan ingiltere’nin Gimriik Birligi (yesi olan
ulkemizle, AB ile bir ticaret anlagsmasi imzalamasinin hemen ardindan, masaya
oturmasini iligkilerin gelistiriimesi ve ticaret hacminin arttirilmasi noktasinda buyuk bir
asama olarak gérebiliriz. Bu noktada ingiltere ile mevcut ticaretimizdeki driinlere
yonelik belirleyecedimiz stratejilerimizin  ve bu noktada yapacagimiz ticaret
anlasmalarinin 6zellikle potansiyel sanayi Urlnleri esas alinarak sekillendiriimesi dogru
olacaktir’ diye konustu.
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“POTANSIYEL BIRGOK URUN VAR’

ingiltere’nin Tiirkiye acisindan potansiyel birgok ihrag iriin kalemi oldugunu séyleyen
Dr. Dura, “Bunlari gok 6zet bir sekilde ve 6nem siralarina gére su sekilde belirtebiliriz:
“Otomotiv ana ve yan sanayi, ila¢ sanayi/tedavide veya korunmada kullaniimak Gzere
hazirlanan ilaglar, mobilya/diger mobilyalar ve bunlarin aksam ve pargalari, altin
miicevherat, monitorler ve projektorler, televizyon alici cihazlari, izole edilmis teller,
kablolar ve diger elektrik iletkenler, fiber optik kablolar, tibbi alet ve cihazlar, hazir
giyim, insaat malzemeleri, beyaz esya, temizlik maddeleri, demir gelik, ev tekstili, kagit
ve karton urdnleri.”

“OLUMLU ETKILERI OLACAK”

ingiltere ile imzalanan Serbest Ticaret Anlagsmasi'nin Tirkiye agisindan bly(k firsatlar
tasidigina vurgu yapan IGU Mutevelli Heyeti Bagkani Abdulkadir Gayretli ise, “Bu
anlasma ile giindeme getirilecek potansiyel ihrag driinler, ingiltere ile dis ticaretimize
konu olabilecek. Bu noktada oldukga buyuk ticaret hacmi de dusunuldugunde,
ingiltere’yle yapilacak bu tiir anlasmalarin, Tirkiye'nin dis ticaret ve cari islemler
dengesi agisindan olumlu etkilerinin olacagini agik bir sekilde ifade etmek mimkin”
dedi.

UZMANINDAN BAGISIKLIGI GUGLENDIRECEK EGZERSIZLER

Pandemi surecinde hareketsiz kalmaya bagli olarak bagisiklik sisteminin bozuldugunu
sdyleyen Dog¢. Dr. Haluk Sacakli, “Egzersiz yapmamak koronavirisin vicuttaki
olumsuz etkenlerini Ust seviyeye c¢ikariyor” dedi.

Bagisiklik sistemini glclu tutabilmek icin hafif egzersizler yapilmasi gerektigini belirten
istanbul Gelisim Universitesi'nden Kaliteli Yasam Uzmani Dog. Dr. Haluk Sacakli,
“Yapilan hafif egzersizler bagisiklik sistemimizi guclendirirken siddeti yuksek
egzersizler ise bagisikligimiza bilinenin aksine zarar verebilir. Yapilan sporun siddeti
yukseldikge kaslarda biriken birtakim atik maddelerin orani da paralel olarak artmaya
baslar. Vicudumuzda biriken bu atik maddeler de dogal olarak bagisiklik sistemimizin
¢okmesine sebep oluyor” diye konustu.

“KORONAVIRUS EN FAZLA AKCIGERLERIiMIizi TAHRIP EDiYOR”

Ayrica, yogun yapilan egzersizlerin birde stres hormonlari artirdigi icin de bagisiklik
sisteminin zayiflamasina zemin hazirladigini dile getiren Haluk Sacakli, “Haftada 3 ile
5 gun arasinda yuruyus, 2 ya da 3 gun direng ¢galismasi yapin. Uygulanan egzersizle
beraber c¢ok fazla oksijeni vicuda sokmus olacagiz. Koronaviris en fazla
akcigerlerimizi tahrip ediyor. Akcigerlere ne kadar ¢ok oksijen sokulursa bagisiklik
sistemi de o kadar guclendirmis olur” ifadelerini kullandi.
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“DOGRU NEFES DiYAFRAM NEFESI”

Karindan nefes alip vermenin yasantinin bir pargasi haline getiriimesi gerektigini
sodyleyen Dog. Dr. Sagakl, “Gogusten nefes alip verirsek igeri gok az oksijen sokmus
oluruz. Derin nefes verme iglemini yapmadigimizda da karbondioksiti disari atamayiz.
Dogru nefes igin dnce karnimizi 4 saniyede hava ile doldurmamiz ve o havayi gogse
dogru iterek bogazda hissedip aldigimiz nefesi 2 saniye tutarak butun hucrelere
oksijen dagihmini saglamamiz gerekir. Vatandaglarimiz her sabah uyandiklarinda
camlarini agsinlar, on kere diyafram nefesi alip versinler. Akciger kapasitelerini
gelistirmis olurlar. Bagisiklik sistemini bu sekilde guglendirerek koronavirtise karsi da
direnclerini artirmis olurlar” dedi.

“22.00-03.00 ARASINDAKI UYKU VUCUDUN KENDISI YENILEMESINI SAGLIYOR”

lyi ve Kkaliteli uykunun ¢ok dnemli oldugunu vurgulayan Haluk Sacakli, sézlerine sdyle
devam etti:

“Vucudumuzun batin bakim ve onarimi saat 22.00 ile 03.00 arasindaki uykuda yapilir.
Gece ge¢ saatlere kadar internet basinda kalirsaniz bagisiklik sisteminiz ¢oker. 22.00-
24.00 aras! yataga girip, 05.00-07.00'da kalkacagiz. Genetik sifremiz buna goére
ayarlanmigtir. Ayrica, sigara antikor olusumunu yavaslatir. Sigara birakilmazsa
koronavirlise yakalanma riski arttigi gibi 6lum oranlarinda da artisa neden olur.”



