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EN COK ATIF ALAN MAKALELER SIRALANMAYA BASLADI

Turk Gniversitelerinde gorevli akademisyenlerin bilimsel makalelerine yapilan atif sayisi artiyor.
Akademisyenlerinin aldigi atif sayisina dikkat geken istanbul Gelisim Universitesi Miitevelli
Heyeti Baskani Abdilkadir Gayretli, "Dlinyaca 6nemli Universitelerden mezun olmus ya da
goérev almis akademisyenlerin, Turk Universitelerini tercih etmesi 6gretim kalitesinin c¢itasini
yukariya dogru gekmig, Q1, Q2 sinifi dergilerde yayinlarinin gikmasi diger 6gretim tyelerini de
tesvik etmistir.” dedi.

Birgok farkl akademik disiplin igin kapsamli atif verileri saglayan web sitesi ‘Web of Science’,
alaninda en c¢ok atif alan bilimsel makaleleri siralamaya basladi. istanbul Gelisim Universitesi
(IGU) kadrosundaki dgretim tyelerinin yayinladi§i bilimsel makalelerinin aldiklari atif sayilarina
dikkat cekti. Universite “AB’nin 28 (ilkesinde yenilenebilir enerji tiketimi: Kirliligin azaltimasi

ve ekonomik surdurilebilirlik UGzerine politika” (Andrew Adewele Alola) , “Cevresel
surdurulebilirlik hedefinde yenilenebilir enerji, go¢ ve reel gelirin rolu: Avrupa'nin en buyuk
devletlerinden kanitlar” (Uju Violet Alola, Andrew Adewele Alola) , “Akilli sebeke

teknolojilerindeki kritik konular Gzerine bir arastirma” (ilhami Colak) baslikli yayinlarin kisa
zamanda 100’Un Uzerinde atif aldigini belirtti.

“Cevresel surdurilebilirlik hedefinde yenilenebilir enerji, gé¢ ve reel gelirin roli: Avrupa'nin en
blylk devletlerinden kanitlar’ baslikli makalesi hakkinda konusan Dr. Ogr. Uyesi Andrew
Adewele Alola sunlari sdyledi:

“Calismanin amaci, Avrupa Birligi (AB) Ulkeleri arasinda strdurilebilir kalkinma hedeflerine
ulasma konusundaki basarilari gbz énlne alindiginda galismamiz, goé¢ politikasinin 6zellikle
kitalarin enerji verimliligi basarisinda belirgin (pozitif veya negatif) bir rol oynayip oynamadigini
incelemek Uzere tasarlanmigtir. Daha da 6nemlisi, galisma AB’nin 28 Uye ulkesinin serbest
giris go¢ politikasi nedeniyle AB lkelerinin durumunu ele aldi. Son olarak, AB'nin en blyUk ¢
Uye Ulkesi: Fransa, Almanya ve Birlesik Krallik, gérinuste homojenlik ozellikleri nedeniyle
dikkate alindi. Calismamiz, incelenen ulkelerdeki go¢ egiliminin surdurulebilir cevreye yonelik
gayreti tehlikeye atabilecegini bulmustur. Ayrica, Ulkeler ekonomik genisleme yasadikga,
kotuye kullanimin énlenmesi igin daha fazla sey yapilmasi gerektigini, aksi takdirde ekonomik
genisleme ve gevresel surdurilebilirlik politikasi arasinda éddinlesmenin kaginilmaz olacagini
fark ettik. Bu galisma 6nemli ginkd AB Uyesi Ulkeler ve diger benzer devletler igin anlayis ve
politika rehberligi saglamaktadir”

“TESVIK EDIYORUZ”

Yiksekdgretim Kurulu (YOK) Baskani Prof. Dr. Yekta Sarag’in, “Yabanci Uyruklu Ogretim
Elemani istihdamiyla ilgili Usul ve Esaslari’ yeniden diizenledigine atifta bulunan iGU Mutevelli
Heyeti Bagkani Abdllkadir Gayretli, “23 farkh tlkeden 53 yabanci 6gretim Glyemiz var. Ogretim
uyelerimizin nitelikli okullardan mezun olmalarina, arastirma ve yayin yapiyor olmalarina 6nem
g6steriyoruz. Universitemize geldiklerinde de bu bilimsel yayinlara devam etmelerini tesvik
ediyoruz. Diinyada en fazla atif alacak kaliteli yayinlar gikariyorlar. 2019 yilinda iGU’de Dr.
Ogr. Uyesi olarak géreve baslayan Uju Violet Alola, Universitemizde bir buguk yil iginde Urettigi
ve uluslararasi saygin atif indeksleri tarafindan indekslenen 11 makalesine aldigi 38 atif ile »
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3,45 atif ortalamasi yakaladi. Web of Science (WoS) Highly Cited in Field siralamasinda da
Ust siralarda yer aldi” diye konustu.

“TURKIYE CAZIBE MERKEZi DURUMUNDA”
Gayretli sunlari sdyledi:

“YOK, yabanci 6gretim elemanlarinin kalitesini ylikseltmek igin yeni kriterler getirdi. Dinyaca
onemli Universitelerden mezun olmus ya da goérev almis akademisyenlerin, Tulrk
universitelerini tercih etmesi 6gretim kalitesinin ¢itasini yukariya dogru gekmig, Q1, Q2 sinifi
dergilerde yayinlarinin ¢ikmasi diger 6gretim Uyelerini de tesvik etmistir. Gelismis ulkeler,
actiklar robotik, sanal gercgeklik gibi bélimlere, yurtdiginda basari elde etmis akademisyenleri
ulkelerine getirerek teknoloji ve ekonomide ¢ag atlamiglardir. Bizim de Turkiye’de olmayan ve
Ogretim Uyesi bakimindan yetersiz, gagimizin guincel mesleklerini yurtdisinda alaninda basari
elde etmis 6gretim Uyelerine agarak egitimde ve teknolojide ge¢ kalmadan basgka Ulkelerin
gectigi yoldan giderek ¢agi yakalamamiz gerekiyor.”

GELECEGIN MESLEKLERI

Sirdirilebilirligi kendisine arastirma ve egitim dnceligi olarak belirledigine dikkat ceken iGU
Mutevelli Heyeti Bagkani Abdulkadir Gayretli, gelecedin mesleklerini soyle siraladi:

“Artinimis Gergeklik Gelistiricisi, Sanal Gergeklik Gelistiricisi, Akilli Bina Uzmani, Blockchain
Geligtiricisi, Dijital Rehabilitasyon Uzmani, Drone Pilotu, Yazilim Gelistirici gibi gelecegin
meslekleri yakin gelecekte 6grencilerini ve akademisyenlerini bekliyor. Turkiye yiksekogretimi
bu ileri gérusligu sayesinde gerek 6grencisiyle gerek akademisyeniyle cazibe merkezi olmus
durumda.”

PSIKIYATRI DOG. DR. DEMIRKAYA: “YETISKINLER ‘ERGEN' GiBi DAVRANIYOR”

Koronavirisl nedeniyle 65 yas Ustu ve 20 yas alti vatandaglara sokagda ¢cikma yasagi geldi.
CGocuk gibi davranmanin riske girmek olduguna vurgu yapan Cocuk ve Geng Psikiyatristi Dog.
Dr. Sevcan Karakog¢ Demirkaya, yetiskinlerin ‘ergen’ gibi davrandigini sdyledi.

Ergenligin 12 — 18 veya 10 — 21 yas arasi gibi goriinse de, beliren yetiskinlik ve ge¢ ergenlik
kavramlarinin da var oldugunu dile getiren Demirkaya, “Bu yas 30'a kadar uzamaktadir ve
kronolojik yastan da bagimsiz olarak psikolojik ergenlik siireci bazi insanlarda émir boyu
surmektedir. Yetigkinler ‘ergen gibi davranmaya' ve dunya gerceginden uzakta kendi kurgulari
olan ‘kisisel masallarinda' yagsamaya devam ettikge bu salginin kontrol altina alinmasi oldukga
zor olacaktir” dedi.
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“SALGININ YAYILMASINDA AKTIF ROL OYNUYORLAR”
Demirkaya konusmasini séyle surdird:

“20 yas alti k&gt Ustindeki ergenlere sokaga c¢ikmayi yasaklamis olsak bile, calisma
mecburiyeti olmadi§i halde Ustelik yetkililer ve bilim insanlarinin ‘evinizde kalin' demelerine
ragmen ‘ergen gibi davranmayi devam ettiren' ve sokaga ¢ikmasinda serbestlik olan 20 yasg
Ustu bireyler mevcut. Maalesef bu kisiler de salginin yayilmasinda aktif rol oynamaktadirlar ve
genel toplum sagligina zarar vermektedirler.”

“BENCILLIKTEN DAHA KAPSAMLI”

“Ergen benmerkezciligi” diye bilinen kavramin ilk kez cocuk psikologu David Elkind tarafindan
tanimladigini ifade eden istanbul Gelisim Universitesi'nden Psikiyatrist Dog. Dr. Sevcan
Karakog¢ Demirkaya konusmasini séyle strdurdu:

“Bu bencillikten daha kapsamlidir ve su demektir, kendinin essiz ve 6zel oldugunu ve bu
nedenle dinyada gegerli olan kurallarin kendisi igin gecerli oimadigina dair distincedir. Bu
dusuncenin zararh kismi algi yanilsamasi yasatmasi ve kisinin bir sure sonra her seyi kendi
durumuna gdére degerlendirmesidir. Buna ‘kisisel masal' da denmektedir. Ergenlik strecinde
saghkh kimlik olusumu ile bu sureg atlatilirken bazi kimseler de bu tarz disinme émur boyu
surer ve kendi masallarina gore hayati yasamaya baslarlar. Kendilerini merkeze alirlar ve
olaylar sadece kendileri ile iligkiliyse 6nem kazanir.”

“ERGEN GIBI DAVRANMAK RISKE GIRMEKTIR”

Kendileri ile ilgili riskin az olduguna vurgu yapilan yas araliginin “ergen benmerkezciligini” esas
aldigini ve hala gereksiz yere sokaga c¢ilkmaya devam ettiklerini ifade eden Demirkaya,
“Hastalanma risklerini gdrmezden gelmektedirler ve kendilerinin dayanikli olmasinin tim yas
gruplari icin gegerli oldugunu disunmektedirler. Bir diger ‘ergen gibi davranmak’ ise ‘riske
girmektir'. Ergenlik ddneminde alkol-maddeye bulagma, otoriteye karsi ¢cikma ve kazalara bagh
0lim merak ve tehlikeyi 6n géremedikleri icin daha fazladir. Bu da ergenlerin gelismekte olan
beyinlerinin kontrol sistemi tam olgunlasamadigi icin ‘yenilik arama davraniglari' ve ‘zararlari
ongérememe' daha fazladir. Ergen gibi davranan yetigkinler de kendileri ile ilgili ‘yara almaz,
yaralanamaz' veya ‘dayanikll' olarak duslnceye sahiptirler ve c¢evreyle olan iligkilerini
yaralanamazlik (zerinden devam ettirirler. Kisisel masallari igerisinde yara almazlik
dusUnceleri belirgindir” diye konustu.

KORONAVIRUS ONLEMi: YUZUNUZE DOKUNMAMAK iGiN BUNLARI YAPIN

Dunyay! etkileyen koronavirls salgininda alinmasi gereken baslica énlemler arasinda elleri
ylize dokundurmamak gelirken, Psikiyatrist Onur Okan Demirci, 1 dakikalik egzersizler
yaparak veya not alarak bu aligkanhgin azaltilabilecegini soyledi.

Uzmanlara gore gun iginde farkinda olmadan birgok kez ellerin yizi dokunulmasi
koronavirisun bulasma riskini daha da artiriyor. VirGsle bas etmek igin el temizliginin buyuk
onem tasidigina dikkat ceken uzmanlar, elin yize dokunduruldugu surece el temizliginin
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faydasiz olabilecegini de soyllyor. Yapilan arastirmalarin normal sartlarda insanlarin saatte 9
ila 23 kez yuzlerine dokundugunu gosterdigine vurgu yapan Psikiyatrist Onur Okan Demirci,
koronavirlsiin yarattigi kaygi ve stresin bu orani artirabilecegini séyledi. Ellerin ylze
gitmemesi igin bir takim egzersizler yapilabilecegini belirten Demirci, “1 dakikalik egzersizler
yapabiliriz. Bu davraniglari oldukga uzun siredir yaptigimiz igin bu istekler bir anda
kesilmeyecektir. Hedefimiz bu davranisi giderek azaltmaktir. Eger not alan biriyseniz bu
azalmayi da daha rahat fark edebilir duruma gelirsiniz. Tahminen bunun igin bir sire vermek
mumkuin degil, kisiden kisiye degisebilir. Ama zaman icerisinde azalarak minimuma inecektir”
dedi.

Demirci, yapilabilecek egzersizleri Demiréren Haber Ajansr’'na (DHA) anlatti.
“YUZUMUZE FARK ETMEDEN DOKUNUYORUZ”

Yize dokunma hareketlerinin fark edilmeden yapilan davranigslar oldugunu ifade eden
Psikiyatrist Demirci, birinci adimin bu durumu fark etmek oldugunu soéyledi.

Fark etmede zorlanan bireylerin bir yakinlarindan kendilerini uyarmasi konusunda yardim
isteyebilecedini belirten Demirci, “Bdylece koronavirisi kendimize bulastirma riskini de
azaltma sansina sahibiz. Ikinci asamamiz dokunma davranisimizi degistirmektir. Bizim
beynimizde, karsimizdaki kisilerin davranislarini yorumlayan bir merkez vardir. Karsimizdaki
kisinin mimiklerinden, davranislarindan, hareketlerinden biz de o hissiyati aliriz. Burada empati
gibi dugunebiliriz. Empati de buradan gelen bir yetenektir. Karsimizda kaginan birini gérmek
bizim de kasinmamiza sebep olur bu nedenle bu tur bir durumda kasinan birini iziemek yerine
dikkat odagimizi dagitmak adina baska bir seyle ilgilenmek daha akilci olacaktir” ifadelerini
kulland1.

“BU HAREKETLERI 1 DAKIKA BOYUNCA UYGULAYIN”

istanbul Gelisim Universitesi'nden Psikiyatrist Onur Okan Demirci, 1 dakika boyunca
yapilabilecek egzersizleri séyle siraladi:

“Yuzinuze dokundugunuzu fark ettiginizde bunu degistirmek icin 1 dakika sure boyunca
ellerinizi birbirine kenetleyerek sikica tutabilirsiniz. Ellerinizi kalgalarinizin altina koyarak 1
dakika bekleyebilir ya da bir zamanlar gok meshur olan stres topunu 1 dakika boyunca sikarak
davranigi degistirmeyiz deneyebiliriz.”

“NOT ALABILIRSINiZ”

1 dakikalik 6nerilerin haricinde, not alma tavsiyesinde de bulunan Demirci, “Not almak, bu tur
davraniglarin degisiminde ©nemli olabilir. Ornegin bunu yaptiginiz ani fark ettiginizde
‘televizyon izlerken ylUzimin kasindigini hissettim’ daha sonra ‘elimi gétlirdim, kasidim ve
rahatladim’ seklinde nerede nasil fark ettigimizi ve hissiyatimizi yazarak bunlari not
aldigimizda fark etmeyi saglayabiliriz. Fark ettikge bunu degistirme sansina sahip olabiliriz”
dedi.
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“TETIKLEYICI DURUMLARI AZALTABILIRIZ

Bazi durumlarin elleri yiize gétiirmeyi tetikledigine dikkat ceken Demirci, “Ornegin, gézIuginiz
dugsunuyordur ve siz surekli gozlugunuzu yukari dogru itiyorsaniz, gozlik bagi kullanabilirsiniz.
Tirnak yeme aligkanligi ¢ok sik gérulir bunun igin de tirnaklari mimkin oldugunca kisa
kesebilir veya ¢ok sik kullandigimiz eldivenleri evde kullanarak tirnak yeme aliskanhdinin da
onlne gecebiliriz. Saclariniz ylzinizin énlne disebilir ve bu da ylze dokunma hissi
yaratabilir. Sa¢ bagi kullanabiliriz. YUzinulze elinizi gétirmeye odakli bir his hissettiginizde de
dikkat odaginizi degistirebilir ve mutlaka bir ugras bulmaya ¢alismaliyiz” diye konustu.

Bazi insanlarin kasintisinin alerjik durumlarda da ortaya ¢ikabilecegini belirten Demirci, “Boyle
bir durum varsa mutlaka hekiminizden alerjiye yonelik bir ila¢ alabilir ve bunun azaltiimasini
isteyebilirsiniz. Temel olarak davranig degistirme yoluyla yapacagdimiz durumlarla elimizi
yluzimuze goétirme oranlarinda azalma saglayabiliriz” seklinde konustu.

“YASLILARA GRIP VE ZATURRE ASISI YAPILMALI”

Koronavirlis en ¢ok yaslilar etkilerken bakim evlerinde kalan yashlarin da korunmasi énem
tasiyor.

istanbul Gelisim Universitesinden Gerontolog Ogr. Goér. Sila Ayan, huzurevleri ve yagl bakim
evlerinde en sik rastlanan enfeksiyonlari siraladi ve korunma yollarini anlatti. En ¢ok gérilen
enfeksiyonlarin Uriner sitem enfeksiyonlari, pnémani, basi yarasi ve influenza oldugunu dile
getiren Ayan, koruyucu yontemlerin bireye ve c¢evreye yonelik olmasi gerektijine vurgu
yaparak, “65 yas Uzerindeki yaslilara yapilmasi gereken iki énemli asi influenza (grip) ve
pndmokok (zattrree) asisidir. Yaslinin ve ortamin temizligi, immunitenin artiriimasi énemlidir.
immiinitenin artirimasi beslenme, fiziksel aktivite, uyku duzeninin saglanmasi, uretkenligin
artirllmasi, yaslhya gerekli psikolojik destegin saglanmasi gibi alt basliklari igerir” diye konustu.

Pnémoninin 75 yas uzerinde sik gorulen enfeksiyonlardan biri oldugunu belirten Ayan,
“Bakimevinde yasayanlarda gorilme sikhdi daha fazladir. influenza ise 65 yas lzerinde (g
dort kat daha fazla epidemiye yol agar. Tipik olarak mortalite ve morbidite ile iligkilidir. Ozellikle
toplu yasamin oldugu yerlerde yayilimi hizli olmaktadir’ dedi.

izolasyonun da bu siregte gok blylk énem tasidigina deginen Gerontolog Sila Ayan,
“Kurumlarda patojen mikroorganizmalarin spesifik bir alandan yayihmini dnlemede en etkili yol
enfeksiyon kaynaginin izole edilmesidir. Bdylece mikroorganizmalarin hasta ile saglik
personeli, saglik personeli ile hasta ve hasta ile hasta ziyaretgileri arasinda yayilimi dnlenir.
izolasyon bir dizi islemle gergeklestirilir. Bunlar el yikama, ézel oda, koruyucu giysi kullanma,
hasta cikarti ve atiklarinin dezenfeksiyonu, sterilizasyonu vb. olarak siralanabilir. Korona ile
ilgili gindemde ise zaten huzurevleri ve bakim kurumlarindaki tim meslek personelleri, tipki
diger saglk calisanlarimiz gibi cansiperane ¢alismakta, burada kurumlarda kalan yaslilarimiz
ve onlar i¢cin endiselenen disaridaki aileleri icin yapilmasi gereken evde kalmak, talimatlara
uymak, ziyaretleri kesmek ve personele yardimci olmak” seklinde konustu.

Rutin surecte disme riski, enfeksiyon ve bulasla ilgili bazi riskleri belirtmek adina kurumlarda
belirli sembollerin kullanildigini hatirlatan Ayan, “Sari yaprak solunum izolasyonunda, mavi
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anemon cicedi damlacik enfeksiyonunda, kirmizi yildiz temas izolasyonunda, doért yaprakli
yonca ise disme riski olan hastalarimizda kullaniimaktadir” dedi.

SALGIN MESLEK TERCIHLERINE DE ETKi ETTi; 10 OGRENCIDEN 6’SlI TERCIHINI
DEGISTIRDI

Koronavirls salgininin égrencileri meslek segiminin de etkiledigini belirten Goékkusagi Koleji
Yénetim Kurulu Baskani Abdilkadir Gayretli, “10 8grenciden 6’si tercihini degistirdi. Ogrenciler

daha cok sagdlikla ilgili ya da uzaktan da calisabilecekleri meslekleri tercih etmeye basladr”
dedi.

Yuksekdgretim Kurumlari Sinavi (YKS) ve Lise Gegis Sinavi (LGS) konulari belli oldu. YKS
T'inci Oturum Temel Yeterliik Testi (TYT) 20 Haziran 2020 Cumartesi gund, LGS
kapsamindaki merkezi sinav ise 7 Haziran 2020 Pazar glni tarihinde yapilacak. 8'inci ve
12’'nci sinif 6grencilerinin sinavlara konular dahilinde hazirlandigini ifade eden Gokkugagdi
Koleji Yénetim Kurulu Baskani Abdiilkadir Gayretli, “Universite tercihlerinde koronaviriis
salgini da etkili olacak. Ogrenciler meslek tercihlerini degistiriyor” diye konustu.

“UZAKTAN CALISACAKLARI MESLEKLERI TERCIH EDIYORLAR”

Her 10 6grenciden 6’sinin meslek tercihlerini degistirdigini belirten Gayretli, “Koronavirls
salgini tercihlerde biiyiik rol oynuyor. Ogrenciler daha cok saglikla ilgili ya da uzaktan da
calisabilecekleri meslekleri tercih etmeye basladi. Sadlikla ilgili tim branslarin yaninda, web
tasarimcihdi, mobil uygulama gelistiriciligi, robot ve genetik muhendisligi, yapay zeka
uzmanhgi da en populer mesleklerden olacak gibi gézukuyor” dedi.

“FARKLILIK GORDUK”

Online deneme sinavlari ile birlikte 6grencileri sinavlara hazirladiklarini ifade eden Gayretli,
“Rehberlik ve Psikolojik Danismanlarimiz da Universite ve meslek tercihlerinde d6grencilerin
yaninda. Bu surecte danismanlarimizin yaptigi goérismeler sonrasi 6grencilerin yapmayi
planladigi tercihlerde farklihk oldugunu goérdik. Koronavirus salgini meslek tercihine kadar etki
etti” ifadelerini kullandi.

“30 KERE DERIN NEFES ALIP VEREREK SOLUK BORUNUZU TEMIZLERSINiz”

Dogru nefes alip vermeyle bagisiklik sisteminin giglendirilebilecegine vurgu yapan Kaliteli
Yasam Uzmani Dr. Ogr. Uyesi Haluk Sagakl, “Eger hatali nefes alip veriyorsaniz, viicuttaki
zehirli maddeleri disari atamazsiniz. Basarabildiginiz ve akliniza geldigi her slregte dogru
nefes alip vermelisiniz ama aligkanlik haline gelene kadar, sabah uyandiginizda oda camini
acin ve 30 kere derin nefes alip verin, bdylece tim soluk borunuzu temizleyin. Aksam
yatmadan once de, ayni sekilde caminizi agarak, sabahki gibi 30 kere nefes alip vererek,
yatmadan once soluk borunuzu temizleyip uykuya hazirlanin” dedi.

istirahat kosullarinda bir yetiskinin dakikada 11-14 soluk alip verdigini belirten istanbul Geligsim
Universitesi'nden Haluk Sagakli, “Viicutta giinde yaklasik 15-20 milyar &li hicre kalintisi
tasiniyor. Vicudun tum bu yuklerin Ustesinden gelebilmesi icin, kanin yeterli oksijeni organ ve
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dokulara tasimasi gerekir. Dolayisiyla lenf sistemi de ¢ok iyi calisacak ki, bu kadar blylk
hafriyati atabilsin. Lenf sisteminin iyi ¢alismasi igin iyi bir solunuma gereksinim vardir” diye
konustu.

“BURUN YABANCI MADDELERI FILTRE EDER”

Go6gus solunumunun, karin solunumuna oranla daha yorucu oldugunu ifade eden Sacakll,
“Gogus duvari esneklik sinirina yaklastikca gosterdigi direng artar ve solunum kaslari
yorgunlugu daha erken alir. Nefesi mumkiin oldugunca burundan alip verin. Burundan nefes
almak; daha derin, daha dolu ve kontrol edilebilir solunuma olanak verir. Agizdan nefes almak;
siddeti ylksek egzersizlerde oksijen azliginin s6z konusu oldugu durumlarda alinan oksijeni
artirmak icin kullanihir. Burun, yabanci maddeleri filtre eden karmasik ve son derece iglevsel
bir organdir. Nefes burun deliklerinden girerken nemlenir ve beden isisina uygun hale gelir’
seklinde konustu.

“NEFESIN YOLUNU UZATIN”

Cogdu insanin nefesi, gogus kafesi ile soluk borusu arasina sikistirdigini belirten Sacakl
sunlari séyledi: “Oysa bu hatali nefes alip vermedir. Nefesin yolunu uzatmalisiniz. Oncelikle
nefesin ilk dolacag! yer karin boslugudur. Karninizi burundan alacaginiz derin bir nefes
vasitasiyla hava ile sisirin. Soludugunuz havayi diyafram kasini da devreye sokarak gégse,
oradan da soluk borusuna kadar génderin. Havayi soluk borusunda hissedin onun lezzetini
alin, 2 saniye tuttuktan sonra, burun yollari agiksa yine burundan nefesi yavasga vermeye
baslayin. Once omuzlar asagiya iniyor, sonra gégis kafesi ice cekiliyor, en sonunda karninizi
iyice iceri gcekerek tim havayi bosaltin”

“EGZERSIZI HER AKSAM BELIRLI SAYILARLA TEKRARLAYIN”

Karin sisirme egzersizi tavsiyesinde bulunan Sacgakli, “Karni hava ile doldurup bosaltmayi
daha kolay yapabilmeniz igin sirtisti yere yatin. Cep telefonunuzu ya da televizyon
kumandasini gébeginizin Uzerine koyun. Burundan derince nefes alirken karninizi yavasca
sisirin ve kumandanin yukseldigini gozlerinizle goértin. Burundan nefesi yavasga verirken,
karninizdaki havayi yavasga bosaltin. Bu egzersizi her aksam belirli sayilarla tekrarlarsaniz,
bilincinize dogru teknigi soktugunuzda, artik istem disi olarak bu hareketleri daha kolay
yapabilirsiniz.” diye konustu.

“30 KERE DERIN NEFES ALIP VERIN”

Gunde ne kadar derin nefes alip verilmesi gerektigi konusunda 6nerilerde bulunan Kaliteli
Yasam Uzmani Dr. Ogr. Uyesi Haluk Sagakli, “Basarabildiginiz ve akliniza geldigi her siiregte
dogru nefes alip vermelisiniz ama aliskanlik haline gelene kadar, sabah uyandiginizda oda
camini agin ve 30 kere derin nefes alip verin, béylece tim soluk borunuzu temizleyin. Her
disariya ¢iktiginizda, en azindan arabaniza gidene kadar, alabildiginiz kadar derin ve dogru
nefes alip verin. Aksam yatmadan énce de, ayni sekilde caminizi agarak, sabahki gibi 30 kere
nefes alip vererek, yatmadan o6nce soluk borunuzu temizleyip uykuya hazirlanin” seklinde
konustu.



