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BURSA SATRANC TURNUVASI
Yildizlar 1. Grup 6grencilerimizden Erdem Emre, Bursa
Satran¢ Turnuvalarina katilarak, il ikincisi oldu.

Ogrencimizi kutluyor, basarilarinin devamini diliyoruz.

Tarkiye Satran¢ Federasyonu’nun dizenlemis oldugu
turnuvada ogrencilerimiz, milli takima secilmeyi averajla
kacirdi. Ancak; milli sporcu olma hedefine bir adim daha
yaklasti.

FEN BILIMLERI, TEKNOLOJi VE TARIM

Haziran ayinda, farkl calismalara basglayacagimizi belirterek, yeni dénemin farkindalik yaratacagindan s6z etmistim.
Farkindalik dedigimiz sey, aslinda bilginin yasamla bulusmasi. Yani kullanim alanina tasinarak, davraniga dénusmesi.
Yasama tasinamayan bilgi, yuktar.

Kaynaklarimizin israfini dnlemek ve dinya vatandasi bireylerin yetismesine destek olmanin yolu buradan geciyor.

SUSUZ BITKi KALMASIN

Uc tarafi denizlerle cgevrili Gilkemizin sahip oldugu bereketli topraklarimizda yapilacak bilingli tarimin, bizi, diinya
Olceginde cok yukarilara tagiyacagini biliyoruz. Bu da teknolojinin nimetlerini kullanarak olmak zorunda.

Ogrencilerimize; “Tarimin tlke ekonomisine etkisi ve dnemi, uygulamalarda dogrular ve yanhslar nelerdir?” diye sorduk
ve bulunduklari cevrelerde yaptiklari gbzlemler tGzerine 6grencilerimizle bilgilerini, fikirlerini paylastik. Sunum tzerinden
teorik olarak bitkiler ve yetisme ortamlarini etkileyen faktérleri soru-cevap seklinde acikladiktan sonra calismalara
bagladik.

Uygulamaya gecildiginde égrencilerimiz;

* Atik pet sise ve atik materyal ile cicek saksisi yerine gececek urin tasarladilar.

* Hem su tasarrufu hem de bitki verimi dasunulerek, algoritma (problem ¢dézmek icin tasarlanan yol) gelistirildi.
+ Algoritma; Arduino, toprak nem sensériyle kodlanarak, uygulamaya gegcildi.

* Tasarladiklar1 saksilara toprak koyarak, fasulye tohumu ektiler.

* Nemli ve kuru topragi test etmek icin kurduklari devreleri caligtirdilar.

+ Calismalarinin sonuglarini, arkadaslariyla paylasarak basarmanin mutlulugunu yasadilar.
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HAFTA iCi ONLINE EGITIMLERDE, HAFTA SONU ATOLYELERIMiZDE OGRENCILERIMiZLE BERABERIZ

Hafta ici 12-17 yas gruplarimiza, online olarak Proje
Okur-Yazarhgi ve Web Geligtirme egitimlerimize
bagladik.

Proje Okur-Yazarhgi egitimleriyle, gelecekte
6égrencilerimizin bireysel ya da ortak projelerini bilimsel
yontemlere dayall sekilde yazmalarina ve etkili bicimde
sunmalarina destek olmayi hedeflerken; égrencilerimize
ayni zamanda disiplinli galisma, is-zaman organizasyonu
yapma, uygun metot belirleme, var olani gelistirme ve var
olmayan fikirleri Uretme becerilerini kazandirmayi da
amacliyoruz.

Web Gelistirme egitimlerini ise HTML isaretleme diliyle
tasarim olusturan &grencilerimize, c¢alisma disiplini ve
farkindallk  kazandiracagimiz  bir  egitim  olarak
kurguladik.

KUCUKLER WEB TASARLIYOR

12 yas (ortaokul) grubumuzla HTML isaretleme dili calismalarina basladik. Calismalarda 6grencilerimiz, kullaniciya
uygun sablonlar geligtirerek, web tasarim uygulamalarini 6n plan sinifinda online ve yuz yize dersler sonucu hayata
gecirdiler. Sayfa olusturma, ydnlendirme, tasarim yapma ve 6zglin calisma sekilleriyle kendilerini tanittiklari web
sitelerini hazirladilar ve yerel ag Uzerinde paylastilar.

Untitled-1*
<!doctype html>

=nytf-gn

HTML OGRENIYORUM

Hiper Metin Isaretleme Dili web sayfalarini olusturmak
i¢in kullanilan standart metin isaretleme dilidir. Dilin son
sUrumd HTMLS'tir.

BUYUKLER YARATICI PROJELERINi ANLATIYOR

Ogrencilerimiz Proje Okur-Yazarhdi egitimlerinin ilk Griini olarak hayallerini bilimsel ydntemlere uygun sekilde, arastirma
yaparak ve sure¢ belirleyerek aktardilar. Bir fikrin anlatiimasi, aktariimasi ve yansitilmasi sirecinde, yazmanin ve
ybntemlerin dnemini bilen é6grencilerimiz, fikirlerini akranlariyla paylasarak geri bildirimler topladilar. Sunumlarini etkili
bicimde yapan 6égrencilerimizde 6zguven, bireysel ve ekip ¢calismasi becerilerinin yani sira, aktarma ve yansitma ikinci
dluzey becerileri de gelisim gosterdi.
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YENI iS ARKADASLARIMIZA VAKFIMIZI VE GONULLULUGU ANLATTIK

Erkurt Holding Oryantasyon Programi kapsaminda, Alptemocin — Bekler Egitim ve Endustriyel Gelisim Vakfi’ni yeni
calisma arkadaslarimiza tanittik. Ozellikle Gstiin nitelikli cocuklarimizin teknik ve sosyal becerilerini gelistirerek
endustriyel hayata katilabilmeleri icin ¢esitli izleme ve destek programlari Gizerinde ¢alistigimizi, en blayik hedefimizin
gelecegin tasarimcilarinin, mucitlerinin, girigsimcilerinin, bilim insanlarinin ve liderlerinin aramizdan yetismelerine
yardimci olmak oldugunu aktardik. Kendi degerlerimizi kesfetmenin ve bunlari diinyaya sunmanin yapabilecegimiz en
énemli sey oldugunu disundagumuazi, yapilan gecmis calismalarimizin neler oldugunu ve gelecek calismalarimizin
neler olacagini anlatip, génulliligin énemi Gzerine paylasimlarda bulunduk.

Gonallimuz olduklarinda bize katacaklari deger, simdiden heyecanlandiriyor bizi.

30 AGUSTOS’U AHSAP TASARIM ATOLYESI iLE KUTLADIK

Ogrencilerimiz, 29 Adustos Ahsap-Sanat Atélyesi programi calismalarina; “Kurtulus Savasi Giinliikleri-Zafer Yolu”
belgeselini izleyerek bagladi. Milli micadele ruhu ve Mustafa Kemal Atatirk’un &énderliginde zorlu sartlar altinda
kazanilan 30 Agustos Zaferi’nin 99. yil déniminde, bir kez daha goérdik ki bu Glke, bu topraklar bize sehitlerimizin
emaneti. Bu ugurda can veren basta Baskomutanimiz Mustafa Kemal Atatlrk ve silah arkadaslariyla birlikte, bGtin
sehitlerimizi saygi, sevgi, rahmet ve minnetle andik. Ogrencilerimiz, milli miicadele ruhuyla, ahsap materyallerini uygun
yontem ve teknikleri kullanarak, Ulu Onder Gazi Mustafa Kemal Atatiirk’iin Kocatepe silueti calismasini ahsap
malzemeye isledi.
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EKiP OLMAK, PROJE YAPMAK VE TASARLAMAK

Elektronik-endustriyel tasarimlar olusturarak &grencilerimizin pratik disinme becerisini gelistirmek amaciyla
baglattigimiz program kapsaminda, lise grubu 6grencilerimiz, “Servo Kontrolli Labirent” konsolu projesini Urettiler.
Makine 6grenmesi ve Endustri 4.0’in ilk adimlarindan olan seri haberlesmeye giris yaparak kontrol karti araciligiyla
yatay ve dikey eksenlerde hareket eden dizlem tasarladilar. Tasarim ve uygulama asamasinin her alaninda atdlyemizi
tam bir Gretim sahasina donustiren gruplarimiz, grup liderleriyle birlikte, is bolimu, el aleti ve iyi derecede arag-gerec¢
kullanimi gibi cok énemli ikinci dizey becerilerde performans sergilediler.

Onlar; umudumuz, gururumuz ve aydinhk yarinlarimizin en gugli teminati.

ORTAOKUL OGRENCILERIMiZLE DRONE UGURDUK!

Hafta sonu ortaokul égrencilerimiz, Drone ile ilk egitim uguslarini gergeklestirdi. Ogrenciler, insansiz Hava Araclari’ni
(IHA) tanidi. Kullanim kosullari ve ortamlari hakkinda bilgi sahibi oldu. iHA’larin kontroliinde Pyhton yazilim dilinin dnemi
ve makine haberlesmesindeki yerini dgrendiler. Drone ile ilk ucus deneyimini kodlayarak yasayan égrenciler, 6zgin ugus
parkuru tasarimlarini, alanda hicbir engele takilmayacak sekilde, yazilim ile geligtirdiler. Drone icin inis ve kalkis
noktalari belirleyen 6grenciler, hedefe tam zamaninda ve engelleri asarak ulagtir.

Gelecegin muhendisleri ortaokul grubumuz, kiigcik adimlarla, biylk hedefe kosuyor.

Arife Koman
Alptemocin-Bekler Egitim ve Endustriyel Gelisim Vakfi Muduari
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SAGLIGIMIZ “STRES” ETKIiSI ALTINDA!

Gundelik yasamda her gun bircok hastalik yapici viras, bakteri,

mantar ve kansere neden olabilen etkenle karsi karsiya kaliriz ve
aslinda hepimiz, farkina bile varamadigimiz ancak bizim icin |
devamli mucadele halinde olan bir sistemin temelleri tzerinde ¥

ayakta durmaktayiz; bagisiklik sistemi.

Bagisiklik sistemimiz, beslenme ve dinlenme durumunda
vicudumuzu kontrol eden parasempatik sinir sistemi
etkisindeyken saglikli cahsir. Oysa stres, sempatik sinir
sistemi dedigimiz, “kag-savas” durtisinin harekete
gecirildigi, bir cesit micadele etme sendromunu devreye
sokar. Stres altinda bobrekistu bezleri gittikce daha fazla
hormon salgilarken, bu kimyasal degisiklikler timusun
kiculmesine neden olarak beyaz kan hdcrelerinin
dretimini engeller. Bu durum, bagisikhk sisteminin
dizgun calismasini énleyerek bedenimizi enfeksiyonlara,
hastaliklara ve kanserlere kargi savunmasiz hale getirir.
Ayni  zamanda sinir hdlcrelerinde yaptigi tahribat
nedeniyle de depresyon, hafiza kaybi, enerji kaybi
sendromlari, uyku bozukluklari ve cinsel sorunlara yol
acar.

Strese karsi donanimli olmak miimkiin muduir?

Hepimiz saglikh kalmak icin stresten uzak bir hayat
surmemiz gerektigini biliriz ancak ¢ogumuz sadece
hastalandigimiz zaman saghgin en degerli varligimiz
oldugunun farkina variriz. Unli bir italyan ataséziniin
dedigi gibi: “Saglik tuz gibidir; ancak eksik oldugunda fark
edilir.”

Psikolojik arastirmalara gbre saglikli yasayan insanlar,
yasam standartlariyla ve bireysel nitelikleriyle hastalikli
insanlardan ayrilmaktadirlar. Stresle micadele etmeyi iyi
bilen bu insanlar, yasamlarini ydnlendirirken ¢ok fazla
sarsilmazlar. Stresle mucadeleden yoksun insanlar ise
bunun bedelini, ruhsal ve fiziksel rahatsizliklara
yakalanarak dderler.

Stresin olugsmasinda ¢evrenin de rolu buyuktir. Cunka,
sadece uygun bir cevresel ortamda stresin tehdit edici
etkilerinden kaginabiliriz. Bunun da en iyi yolu, bedensel
ve ruhsal aktivitelerimizi canl tutmakiir.

Stresin bizleri nasil hasta ettigi, stresi yaratan olaylarin ve
olgularin kisi tarafindan nasil algilandigina ve bunlarla
nasil bas etmeye caligildigina baghdir.

Bazi insanlar kuguk
degisiklikleri, bazilari ise kendilerine yuklenen agir
sorumluluklari stres olarak algilar. Yani stres algisi kadar,
kisilerin strese kargl toleransi da farkhdir.

gundelik hayatlarindaki en

Kisisel stres esigi ne kadar ¢ok asilirsa, o oranda ciddi
zihinsel ve fiziksel hastaliklarin ortaya c¢ikabilecegini asla
unutmayin!  Yiksek tansiyon, sindirim  sistemi
bozukluklari, bas agnlar, uykusuzluk ve kronik
yorgunluk, stresin neden oldugu baslica sorunlardir.

Yani uzun sureli strese maruz kalmak, ruh ve beden
saglimiz icin tehlikelidir. Ancak belli dizeyde stres
yasayanlarin daha enerjik ve hayata bagh kisiler oldugu
bilgisinden yola c¢ikarak, maruz kaldigimiz stresleri
biriktirmeyerek, kontrol altina almamiz gerektigini
sOylemek sanirim yerinde olur.
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Stresle basa cikmak icin tim diinyada kabul géren
yontemler nelerdir?

Bu konuda en cok O&nerilen ybntem olan duzenli
egzersizin, bedensel ve psikolojik faaliyeti tamamlayici
bir unsur oldugu saptanmis olmakla birlikte, her tarlt

fiziksel egzersiz, yoga, meditasyon ve gevseme
egzersizlerinin igse yaradigi bilinmektedir. Ozellikle
sakinlegtirici  muzikler, stresle basa c¢ikmamizi

kolaylastirmakla birlikte duzenli bir sekilde gozler kapal
olarak dinlenilirse, bdyle muziklerin saghigimiz Gzerinde
guclendirici etkileri de s6z konusudur.

Hayat, hobisiz gecer mi?

Zamanla vyarnigmak, stresi fazlasiyla tetikleyen bir
unsurdur. Bu yuzden etkili bir zaman yonetimi ve ¢alisma
programi olusturmak, hobilerimize ve dinlenmeye zaman
yaratacag! icin, stresle basa c¢cikmanin en akilci yolu
olarak kargimiza cikmaktadir. Kendinize uygun hobiyi
edinmek icin asla ge¢ kalmis sayllmazsiniz. Kendinize
uygun hobiyi edindiginizde hayatinizdaki degisimi sizler
de fark edeceksiniz.

Beslenmenin strese etkisi nedir?

Stresle basa ¢ikmada, doganin bizlere sundugu comert
paylasimi kabul etmek cok dnemlidir. Sadece dogada
vakit gecirmek veya doga sporlariyla ugrasmak degil,
stresi kontrol altina almak icin dogal beslenmenin de
6nemi asla unutulmamalidir. Yedigimiz, ictigimiz her seyin
tarim ilaclari, hormon ve kimyasal maddelerden uzak
olmasi, stres dedigimiz seyin aslinda bizim algimiz
disinda olan vicudumuzdaki hiicre hasariyla basladigini
bilmemiz agisindan ©6nemlidir. Sonugta her birimiz
vicudumuzdaki hucrelerimizin toplamiyiz. Kalitesi ¢ok
yuksek gidalar, tiketim dncesi yanlis hazirlama bigimleri
nedeniyle gercek besin degerlerini kaybedebilir. Bu besin
degerlerini kaybetmis gidalarla beslenme, tok sandigimiz
vicudumuzun aksine hacrelerimizi gerekli vitamin,
mineral ve enerji agisindan a¢ hale getirebilir ki hlicresel
dizeyde baglayan bu stres, aslinda bircok hastalik ve
kansere acilan yolun ilk basamagidir.

A

Bugulama ve sote gibi haglama yontemleri dogru
yapllirsa, besinin gercek tadi ve vitamin degeri korunmus
olur. Besinin uygun depolanmamasi, uzun sure sicakta
bekletimesi ve haslama ydntemi sirasinda fazla su
kullanmak gibi nedenlerin de besin degerlerini distrdugu
unutulmamaldir.

Gunluk tuketilen papatya, melisa, biberiye, ginseng, kedi
otu, lavanta gibi sakinlestirici caylar ve eksikligi saptanan
magnezyum, C vitamini, E vitamini, selenyum gibi
birtakim maddelerin yerine konulmasi da stresle basa
cikmada 6nemlidir.

Stresle basa cikmada yuksek efor mu, yoksa duzenli
efor mu gerekir?

Unutmayin, sizden higbir zaman bir maraton kosucusu
olmaniz istenmiyor! Tempolu ylramek, yluzmek ve
bisiklete binmek icimizdeki enerjiyi agiga c¢ikarmak icin
yeterlidir. Haftada en az yarim saatlik periyotlarla 2-3
seanslik aktiviteler planlayin. Hangi spor dallari size daha
cazip geliyorsa o spora y6nelin.

Stresle basa cikmak icin neler yapilabilir?

Calisma guninuze limitler koyun ve bu limitlere uyun.
GUn icinde calismalariniza zaman zaman ara verin ve
eger mumkuinse temiz havaya cikin.

Kisa da olsa ylrlayus yapmak sakinlesmemize yol acar.
Bu yuzden egzersiz yapmayi hayatinizin rutini haline
getirin. Bunun igin vakit ayiramiyorsaniz, asansore
binmek yerine merdivenleri kullanin, yakin yerlere
yurlyerek gidin ya da en azindan arabanizi uzaga park
etmeyi aliskanlik haline getirin.

Yasaminizda esnek olun, gerilimden ve siddetten kaginin
ve konusurken ses tonunuza dikkat edin. Unutmayin,
yuksek ses tonuyla konugsmak, en ¢ok buna surekli maruz
kalan sizi yorar.
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Dogal yiyecekler yemeyi aliskanlik haline getirin. Rafine
seker ve kafeinli iceceklerden uzak durun. Taze, ¢ig veya
az pismis meyve-sebzelerin size sundugu iyiligin farkinda
olun.

=
ks

Yasadiginiz stresin nedenlerini ortaya c¢ikarmadan,
onlarla bas edemezsiniz. Bu ylzden kendinizi dinlemeye
vakit ayirin.

Kokularin giiciinden yararlanin. insanoglunun ilk gelisen
duyusunun koku oldugunu hatirlayarak elma, limon ve
lavantanin binlerce yillik huzur veren etkisiyle kendinizi
sakinlestirin.

Cinsel yasaminizi dizene koyun. Basa ¢ikamadiginiz bir
durumla kargi karsiyaysaniz mutlaka bir uzmandan
yardim alin. Unutmayin ki kan basincinin dusurilmesi,
fiboromiyalji, huzursuz bacak sendromu, bagisiklik
sisteminin guglendiriimesi gibi ginimuizde popduler olan
bircok konuda artik cinsel saghga yoénelik atiflar
yapilimaktadir.

Gerginlestiginizi hissettiginiz anda size huzur veren bir
muzik dinleyin. Espri yeteneginizi gelistirin. Gulmeyi
unutmayin! Sizi guldiren ve mutlu eden insanlar
hayatiniza c¢ekin. Dost ve arkadaslarinizla dertlesin.
insanlarla ortak paylasimlarda bulunmaktan ve hayata
guvenmekten asla vazgecmeyin.

Ne ekerseniz onu bigersiniz. Bu yizden insanlarla olan
iletisiminizde, sen dili yerine ben dili kullanmaya, acik
s6zIU ve durast olmaya gayret edin. Ancak tim bunlara
ragmen stresle basa c¢ikmakta  zorlandiginizi
hissediyorsaniz lutfen yardim almaktan ¢cekinmeyin.

Uzm. Dr. Semiha Uzunalioglu
Isyeri Hekimi

Kaynak: BNR Dergi
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BEYIN ODUL MERKEZI VE BESLENME

Beslenme, hayatimizda barinmak ve susamak gibi temel
ihtiyaclarimizdan biri. Ancak bazi besinleri vicudumuzun ihtiyag
duymadiginin bilincinde oldugumuz halde tuketiyor ve siklikla bu
konuda kontroli saglayamiyoruz. Var olan psikolojik veya duygu
durumunun beslenmemiz Uzerindeki etkisi ise asikar. PekKi,

vicudumuzun davranis durumuna gore fizyolojik olarak da bu durumu

etkileyebilecegini biliyor muydunuz?

Temel olarak besin alimi, besinin gortlmesi sonucu ¢esitli
hormonal ve noral sureglerin baglamasiyla devam eden
kompleks bir surectir. Besin alimini etkileyen pek cok
faktor bulunmakla beraber, temel olarak bunlar
“‘homeostatik ve non-homeostatik (homeostatik olmayan)
faktorler” olarak iki ana baslik altinda toplanmaktadir.
Homeostatik  faktdrler,  bireyin  fizyolojik  eneriji
gereksinimlerinin  karsilanmasini  saglayacak olan
ybnlerle; yag depolarindaki ve kandaki mevcut ener;ji
izlemiyle iligkilidir. Kisaca, doygunluk olustugunda yeme
surecinin sonlandiriimasiyla ilgilidir diyebiliriz.
Non-homeostatik faktorler ise daha ¢ok hedonik yonlerle
ve haz duymakla iligkili, yani Beyin Odiil Sistemi’yle
ilgilidi. ~ Non-homeostatik  faktorler,  gereksinimler
karsilandiktan sonra bile besin aliminin devam etmesine
neden olabilir. Dolayisiyla agirlik kazanimina, sonrasinda
da obeziteye sebep olabilmektedir. Bu da aslinda yazinin
basinda belirttigim gibi, gereginden fazla besin
almamizin ya da fazlasinin vicudumuza zararl oldugunu
bile bile tuketimi surdirme egiliminin  nedenini
aciklamaktadir.

Peki, “Beyin Odil Sistemi nedir, nasil bir calisma
mekanizmasina sahiptir?” diye soracak olursak; Beyin
Odiil Sistemi, uyaranlara (bagimhilik yapici ilag, yiyecek
vb.) karsi 6dullendirilerek ya da guglendirilerek aktive
edilen bir grup yapiyi ifade etmektedir. Karmasgik bir beyin
agl yapisina sahiptir. Beyin, 6dullendirici bir uyarana
maruz kaldiginda, bir ndrotransmitter olan dopamin
salinimini artirarak yanit olusturur. Bu da Beyin Odiil
Sistemi’yle iligkili yapilarin ana dopamin yollari boyunca
bulundugunu gosterir.

insan deneyiminde hemen hemen her sey édiillendirici
olabilmekle beraber, bu durum bagimhlk icin bir
potansiyeldir. Besin de bunlardan biridir. Géruntt, koku
ve lezzet dahil olmak Uzere besinle ilgili ipuclari, beyin
icin cekici uyaranlardir. Odul sureglerini tetikler, daha
sonraki yiyecek sec¢imini ve tuketimini yonlendirirler.

laglarin etkisiyle besin alimi arasinda beyinde aktive
edilen yollar benzerlik gOstermekte, dolayli olarak da

besin bagimliigini akla getirmektedir. Cesitli besin
uyaricilari alindiginda dopamin salgilanmaktadir. Bu da
dopaminin, besin alimi Uzerinde homeostatik olmayan
buyuk bir etki olarak ortaya ciktigini gbstermektedir.
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Obez bireyler Uzerinde yapilan calismalarda, dopamin
saliniminda, dopamin reseptdr sayisinda azalma ve
beyin 0dul cevap bolimlerinde yuUksek hassasiyet

goralmis ve bunun da asiri yemeyle baglantili oldugu
saptanmigtir.

Enerjisi yogun ve oldukca lezzetli yiyeceklerin giderek
artan bir sekilde kullanilabilir olmasi, odulle ilgili
sinyallerin uygulayabilecegi etkiyi de gbstermektedir.
Ozetleyecek olursak; &dillendirilmis sinyaller, asiri
yemeye sebep olarak, agirhgr korumak icin hareket
edecek homeostatik sinyalleri gecersiz kilabilir, yani
doyma gerceklestiginde bile yeme sirecini bitirmeyi
engelleyebilmektedir. Ornegin, “Cikolatayr gériince
dayanamiyorum, yedikge kendimi durduramiyorum!”
diyorsaniz artik buna sebebiyet veren seylerden birinin
bu yazimizda degindigimiz gibi, beynin 6dul sistemiyle
ilgili oldugunu aklinizin bir késesinde tutabilirsiniz.

Addlesan (ergenlik) cagindaki 108 kisi Uzerinde yapilan
bir calismada, odul hassasiyeti, cesitli indekslerle
degerlendirilmistir. Katilimcilarin meyveye karsi sagliksiz
atistirmaligi elde etmek icin daha fazla caba harcadigi
gorulmastur. Meyve, tek basina oldugunda yine onu elde
etmek icin caba gbsterilirken, saghksiz atistirmalk
gosterildiginde meyveye olan ilgiyi azaltmistir. insanlarin
saglikh besin maddelerine goére sagliksiz ve yogun
enerjili besin maddelerini elde etmek igin daha fazla
motive olduklar gérilmugstir. Sagliksiz atistirmaliklara
erisim, saghkh  vyiyeceklere olan motivasyonu
azaltmaktadir. Tipki mutfak masasindaki comert bir
meyve sepetine sahip olmanin, buzdolabindaki cikolatali
musu istemeye engel olamamasi gibi. Cikolatali musun
dolapta oldugunu bilmek, bir elma alp Isirma
motivasyonunu azaltacaktir. Bu nedenle saglikli
yiyeceklerin varhgi veya sagliksiz yiyecekleri etrafimizda
bulundurmamak, diyet kalitesini artirmak icin énemli bir
sebep olabilir.

Goruldagu Uzere besin alimi, sanilanin aksine pek ¢ok
faktorden etkilenebilen karmasik bir durum. Kuaguk
yaslarda elde edilen saghkli ahgkanliklarin geri kalan
yasamimizda bizlerin destekgisi olacag! unutulmamalidir.
Obeziteyle micadele sulrecinde bireylerin basarisini
artirmak icin daha sudrdurulebilir bir beslenme plani
olusturmak, bireylerin saglikh, yeterli ve dengeli
beslenmesini saglamak adina &nemlidir.  Gerekli
gOraldigl durumlarda diyetisyen ve psikologdan ayni
anda destek aliyor olmak bu surecin daha saglikli ve
kolay ilerlemesini saglayacaktir.

Saglkl ve zinde gunler dilerim,

irem Usenmez
Diyetisyen
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IKLIMLE BIiRLIKTE HAYATLARIMIZ DA DEGIiSiYOR

Son 50 yilda dinyanin sicakligi yuzde 3 artarken, belki bu durumun hayatimizda néleri
degistirecegini 6ngbéremiyorduk. Ancak son yillarda yasanan mevsim farkliliklari, ﬁ,_'hesli
tikenen hayvanlarin artmasi, salginlar ve diger olumsuz gelismeler, bizi deé‘igen
hayatlarimizla buginden ylzlestirdi. Ancak gelecegimizi kurtarmak icin hala umut var. .

New York Universitesi Politika Enstitiisi tarafindan farkli
ulkelerde yasayan ve iklim degisikligi alaninda uzman 738
ekonomistle yapilan anketin sonuglari, “Iklim
Degisikliginde Ekonomik Fikir Birligi” bashkh calismayla
aciklandi. Arastirmaya goére, danyanin dort bir yanindan
ekonomistler, iklim degisikliginin her yil trilyonlarca dolar
zarara mal olmasini 6nlemek amaciyla “acil ve etkili”
sekilde harekete gecilmesi gerektigini ve aksi halde
maliyetlerin, net emisyon azaltiminin maliyetlerinden ¢ok
daha yuUksek olacagini belirtiyor. Katilimcilarin %65’
rizgar ve glnes enerjisi teknolojilerinde son yilarda
gorulen maliyetlerin diger temiz enerji teknolojilerinde de
benzer dugus gdsterecegi 6ngdrisunde bulunuyor.

Tarkiye'de ise 2023 vyilina kadar tim Ulkede
yayginlastirilacak Sifir Atik Projesi kapsaminda, atiklarin
geri kazanim oranin 2035 yilinda %60’a cikarilmasi ve
2050 vyilinda evsel atiklarin dizenli depolamayla
bertarafina son verilmesi hedefleniyor.

Planlar arasinda héalihazirda %2,5 olan aritilarak yeniden
kullanilan atik su oraninin, 2023 yilinda %5’e, 2030
yiinda ise %15e cikarilmasi ve yenilenebilir ener;ji
kaynaklarindan elektrik Uretim kapasitesinin artiriimasi da
yer aliyor. Hedef, 2030 yilina kadar elektrik Uretiminde
glines enerji kapasitesini 10 GW, rlGzgéar enerijisi
kapasitesini ise 16 GW’a ¢ikarmak.

Peki kuresel 1sinma nasil 6nlenir? Bizler bireysel olarak
iklim degisikligiyle nasil micadele edebiliriz?

1. Karbon Ayak izini Hesaplamak

Karbondioksit cinsinden Ol¢ulen karbon ayak izi, sera gazi
uretimine yol acan insan faaliyetlerinin cevreye verdigi
zarari niteliyor. Buna goére ev ici enerji tiketimi, ulagim,
beslenme gibi aktiviteler sonucunda ortaya cikan
karbondioksit emisyonu, birincil karbon ayak izi olarak
adlandiriliyor.

Karbon ayak izini hesaplamak, cevreye ne kadar zarar
verdigimiz konusunda buyulk bir farkindalik yasamamiza
6nayak olacag icin énemli. Bu nedenle “Klresel isinma
nasil énlenir?” sorusunun diger yanitlarindan &nce,
karbon ayak izinizi hesaplamak igin geligtirilen ara¢ ve
web sitelerinden destek alarak kendi faaliyetlerinizin
sonugclarini 6grenmenizde yarar var.

2. Yenilenebilir Enerji Kaynaklarini Kullanmak

RuUzgéar ve glnes enerjisi gibi temiz enerji seceneklerini
tercih etmek, dinyanin gelecegini korumak igin
atilabilecek en etkili adimlardan. Ornegin suyun isitiimasi
icin gunes panellerinden yararlanilabilir, elektrikli otomobil
tercih edilebilir, aydinlatmada gtines 1s1gindan daha fazla
faydalanilabilir ve bahg¢e sulamasinda yagmur suyu
kullanilabilir.

3. Enerji Tasarruflu Ev Aletlerine Gegcmek

Artik hemen her elektronik ev aletinin enerji tasarruflu
modelleri geligtiriliyor. Dinyamizin gelecegine katkida
bulunmak ve fatura giderlerinin azalmasini saglamak icin
siz de enerji agisindan daha verimli ev aletleri
kullanabilirsiniz.
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Enerji  tasarruflu  ampuller, c¢amasir  makineleri,
buzdolaplari, televizyonlar ve dahasi... Bu tir ev aletleri
sayesinde karbon ayak izinizi azaltirken, O&nceden
faturalara giden hane gelirinin kayda deger bir kismini da
daha iyi bir sekilde degerlendirebilirsiniz.

4. Tuketim Aligkanliklarini Degistirmek

Eneriji tiketiminin 6nemli bir kismi gida yetistirme, isleme,
paketleme ve nakliyede kullaniliyor. Bu gidalarin ise
neredeyse yarisi israf ediliyor. Yani enerji kaynaklarimiz
¢cbp haline geliyor. Buradan yola cikildiginda israf

olmayan bir yasam tarzina gecmenin enerji tiketimini
énemli 6lcide azaltacagl sonucuna ulasmak mumkun.

5. Atiklari Degerlendirmek

Her atik, ¢op degildir. Ornegin kagit, plastik, cam,
aliminyum gibi malzemeler geri dénusturulebilir ve farkh
kullanim amagclarina hizmet edebilir. Bunun igin evinizde,
i$ yerinizde ve okulunuzda geri donusturulebilecek atiklar
ile  donustarilemeyecek  atiklari ayirarak  ise
baglayabilirsiniz.

Daha sonra ayristirilan geri donuasturalebilir atiklari, geri
dénisum programi kapsaminda atik toplama noktalarina
birakmaniz yeterli olacaktir. BOylece, Ulkemizde hayata
gecirilen Sifir Atk Projesi’ne katkida bulunarak iklim
degisikligiyle mucadele edebilir, hem de maddi anlamda
tasarruf edebilirsiniz.

6. Is1 Yalitimi Yapmak

Yasadiginiz konutun 1s1 yalitimina sahip olmasi, evin
Isitilmas! ve sogutulmasi icin ihtiya¢g duyulan enerji
miktarinin azalmasinda ve dolayisiyla giderlerinin de
dusuralmesinde kritik bir rol oynuyor. Eger binanizda isi
yalitimi yoksa, bina ydnetimine bu konudaki talebinizi
bildirmenizi éneririz.

Diger yandan uyku saatlerinde isiticinin derecesini
disurmek, termostath isitici kullanmak, cift camli
pencerelere sahip olmak gibi adimlar atarak da kuresel
Isinmaya karsi etkili 6nlemler alinabilir.

7. Elektrikli Cihazlarin Fisini Cekmek

Her evde ortalama 10 adet priz oldugunu varsaydigimizda
ve bu prizlerin devamli olarak elektronik cihazlara gug¢
vermek icin kullanildigr dusindugumuizde, aktif olarak
hicbirini kullanmasaniz dahi bu durumun ciddi o6lctude
enerji tiketimine neden oldugunu sdylememiz mumkun.
Cunkl televizyon izlemiyorken bile televizyon fisinin
prizde takili olmasi, televizyonun beklemedeyken de
elektrik tiketmesine yol aciyor. Ustelik televizyon bu
cihazlara yalnizca bir 6rnek.

Buna ek olarak sarj cihazlari, ses sistemleri, elektrikli
supurgeler gibi diger cihazlar da figleri prizde oldugu
surece belli miktarda enerji tuketmektedirler. Bunun
Onune gecmek icin ise kullanimi sona eren cihazlarin
fislerini prizden cekmek yeterli.

8. Seyahat Aligkanliklarini Degistirmek

Ulasim i¢in  kullanilan motorlu tasitlar, karbon
emisyonunun artmasina neden oluyor. Daha az seyahat
ise elbette daha az emisyon, yani daha az gevre kirliligi ve
dolayisiyla klresel iIsinmayla micadele anlamina geliyor.
Dolayisiyla mecbur kalinmadikca otomobilinizi
kullanmamaniz, gideceginiz yerlere yurlyerek veya
bisikletle ulagsmay! tercih etmeniz, uzak mesafelere toplu
tasimayla ulasmaya calismaniz hem fazla ugras
gerektirmeyen hem de dinyamizin gelecegi icin faydali
birer ¢6zUm olacaktir.

9. Geri Déniistiiriilebilir Uriinler Kullanmak

“Kuresel Isinma nasil 6nlenir?” sorusuna yanit aradigimiz
icerigimizin 5. maddesinde s6z ettigimiz gibi, atiklarin
yeniden degerlendiriimesi oldukca énemli. Ancak bunun
icin tabii ki geri donusturulebilir Granlere sahip olmak
gerekiyor.

Yani aligveris  yaparken  geri donustarulebilir
malzemelerden Uretilmig Urlnler tercih edilmeli, cevreyi
korumak ve enerji tiketimini azaltmak adina market
posetleri yerine bez aligveris torbalari veya filelerden
yararlaniimal.
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10. Su Kaynaklarini Verimli Kullanmak

Su israfi, cagimizin en biyilk sorunlarindan. Ustelik
kiresel 1sinma nedeniyle degisen iklim kosullari, bizleri
artik kuraklik tehlikesiyle karsi karsiya birakiyor. Su
kaynaklarinin sinirsiz olmadigi bilinciyle hareket etmek
ise gocuklarimizin sudan yoksun bir gelecekte
yasamasini 6nlemeyi saglayacak.

Bunun icin dncelikle evdeki tesisat sistemini su kacagina
kargl kontrol etmek ve gerekiyorsa tamir ettirmekte yarar
var. Ayrica tasarruflu musluklar ve bataryalar kullanmak,
uzun duslardan kacinmak, yiz yikarken ve dis fircalarken
asirn su tuketimi yapmamak da su kaynaklarini daha
verimli kullanmak adina alinabilecek 6énlemlerden.

11. Agaclandirmaya Onem Vermek
Eger evinizin ve is yerinizin bahcesine agac dikme

imkaniniz varsa, hic durmayin ve topragli kazmaya
baslayin. Cunkd bildiginiz gibi agaclar fotosentez

sirasinda karbondioksit emer ve oksijen verir. Agac
sayisinin cogalmasi da insan kaynakli karbondioksit artisi
etkilerini azaltabilmenin en etkili yoludur.

12. Camasirlari Dogal Yollarla Kurutmak

Camagirlari kurutmak icin kurutma makinesi kullanmak da
enerji  tdketiminin  artmasina, dolayisiyla karbon
emisyonuna ve iklim degisikligine hizmet ediyor. Islak
camagirlari, dinyaya zarar vermeden kurutmanin yolu ise
aslinda geleneksel yéntemlerden geciyor. Siz de hem
kuresel iIsinmayi1 6nlemek hem de giysilerinizin daha uzun
stre dayanikli kalmasini saglamak icin camasirlarinizi
kuruturken aski kullanabilirsiniz.

13. Farkindalik Yaratmak

“Kiresel 1Isinma nasil 6nlenir?” sorusunun yanitlari iginde
belki de en 6nemlisi ve en efkilisi, sosyal cevrenizde
farkindalik yaratmak. Peki nasil? Kiresel 1sinmanin
nedenleri, sonuclari ve birey olarak herkesin alabilecegi
Onlemleri yakin ¢evrenizle paylasarak ve sosyal medyayi
bu konuda etkin kullanarak farkindalik yaratabilirsiniz.

Daha sonra sizin sayenizde bilin¢ dizeyi artan insanlar da
kendi sosyal ¢evrelerinde farkindalik yaratmaya calisarak
bu konuda daha kitlesel adimlar atilmasina 6nayak
olabilirler. Bir ¢1g misali buylyen bu faaliyetlerin
sonucunda ise kuresel 1Isinmanin 6nune gegilebilir.

14. Sosyal
Katilmak

Sorumluluk ve Cevre Topluluklarina

Birey olarak klresel i1sinmaya kargi Onlemler alirken
gucunuzu diger bireylerle birlestirerek daha buyUk bir etki
yaratabileceginizi de sGylemeden gecmeyelim. Cevre icin
sosyal sorumluluk projeleri gerceklestiren topluluklara
katilarak fark yaratmak adina daha fazla neler
yapilabilecegini 6grenebilir, kiresel isinmayla ilgili son
gelismeleri farkli zihinlerle birlikte degerlendirebilir ve
istatistiklerden yararlanabilirsiniz.

15. Karar Vericilere Ulagsmak

Karesel 1sinmayi Onlemek icin bireysel olarak atilan
adimlar ve topluluklarla birlikte hareket etmek elbette
6nemli. Diger yandan etki alanini genisletmek ve iklim
degisikligini daha hizlh bir gsekilde 6nlemek icin karar
vericilere ulagsmaya calismak da etkili yollardan.

Kaynaklar:
www.temizenerji.org

www.indigodergisi.com
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Ulkece yasadigimiz orman yangini felaketiyle fedakarlikla
mucadele eden tum gorevli ve gonulltlere minnetariz.

#GecmigOlsunTurkiye

ORMAN YANGINLARIYLA MUCADELEYE N95 MASKELERIMIZLE DESTEK VERDIK

Agustos ayinda Ulkemizde yasanan orman yangini felaketiyle micadeleye, trettigimiz N95 maskelerle destek
verdik. Yanginlarla kahramanca ve fedakarlikla micadele eden goérevli ve gonullilere bir nebze de olsa katki

saglamak icin maskelerimizi, yanginin en yogun sekilde yasandigi Manavgat, Bodrum ve Marmaris’teki
belediyelere ulastirdik.

Yazisma Adresi: Minareli Cavus Bursa Organize Sanayi Bélgesi Mah.
Gri Cad. No:16 16140 Nilufer / Bursa / TURKIYE

T: (0224) 314 10 00 e-mail: e-parola@erkurtholding.com.tr www.erkurtholding.com.tr
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