TUHAF

Bir arada bulunmasi pek de miimkiin
olmayan seyler vardir. Mesela, ates ile
su bir arada bulunmaz. Bulunursa ya

su, buhar olur ya ates, soner. Giindiiz ile
gece bir arada durmaz. Biri gelince digeri
kaybolur. Fakat hayat bazen ylesine
enteresan bir tarafa dogru gider ki,

bir bakmissiniz uzak iki sey, bir arada
duruvermis. Gorseldeki mart1 ve insan
gibi. Martinn egilisi, adamun istifini hic
bozmayis, yeterince ilginc degil mi? Sartlar
bu ikisini nasil bir araya getirdi bilinmez
lakin ortaya enteresan bir goriintiiniin
ciktigr asikar, (Norve)

TASINAN

Buzlu yerden, sert esen riizgarin kaldirdigi beyaz buz tanelerinden de anlayacagimiz tizere bu fotograf, ya Sibirya'nin bir
kisesinde ya da kutuplarin orta yerinde cekilmise benziyor. Ozeti su; soguk havada arkasina bagladig: yiikiiyle firtinaya

kars duran bir adam goriiniiyor. Simdi fotografa biraz yorum katalim ve edebiyat yapmaya calisalim. Bu goriintiiden, nasil

bir sanatsal metin cikarabiliriz, bakalim. Fotografta bir adam ve adamin arkasina bagladigi yiik goriintiyor. Peki, sizce zor
durumda olan yiik mii, yoksa onu ceken mi? Hayat da bu fotografa benzer. Birileri yiikttir, birileri de o yiikii cekendir. Zor
durumda olan, ceken gibi goriinse de isin aslinda, bambaska bir durum olabilir. Soyle ki yiik olan, icten ice korku hisseder; beni
daha ne kadar cekmeye devam edecek, diye. Evet, ceken, bir giin hic umulmadik bir anda yiikiinii birakabilir. Bu, onun icin zor
degildir. Lakin cekilen icin felakete doniisebilir. Ciinkii kendi yiirtimemistir, yorulmamistir, terlememistir, stkinti cekmemistir.
(Sibirya)
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dinyaya mercek \A;:%

HAKAN ALTUNYURT

170 YIL ONCE/SONRA

6 Subat Kahramanmaras depreminden bir giin sonra ¢ekilmis bu fotograf, Anadolu topraklarinda ilk cami olarak kabul edilen
Habib-i Neccar Camii'ni gosteriyor. Fotografa bakinca insan hiiziinleniyor. Ancak sunu unutmamak gerekir ki bu cami, 170

yil 6nce yasanan depremde, minaresi haric tamamen yikilmist. O tarihten sonra yeniden yapilds, hatta etrafindaki yerler de
tamamlanarak killiyeye doniistii. 2023 depreminden sonra da hizli bir sekilde yapilip tekrar hizmet vermeye baslar mi, bunu,
biz insanlar belirleyecegiz. Tarihi yapilara kars: olan dikkatimiz, dzverimiz ve emegimiz, bizden sonra gelecek nesillerimiz icin
eserler olarak yasayacak. (Antakya)
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haberler

INSAN BEYNI, SAHTE ANI URETEBILIYOR

Anilar, duygusal zekdmizin triinadir. Gegmigin
belli anlarini hatirlamak bazen yagmurlu bir htizin
aksamina bazen de giinesli bir nege sabahina
gotirir. Anilar; hissetme geklimizi, korkularimizi,
beklentilerimizi, sevin¢lerimizi ve daha fazlasini
gecmisimizden argivleyip zihin ekranimiza getirir.

Onemlidir, ¢iinkii onlarin sayesinde kendimiz olabiliriz.

Yapilan yeni bir arastirma gosterdi ki, insan beyninin
“goz acip kapayincaya kadar” sahte an1 uiretebiliyor.
Amsterdam Universitesi'nden bilim insanlarinin
yaptig1 deneylerde, aragtirmaya katilan 534 kigiye,
Latin harflerinin gercek ve aynada yansitilmis sekilleri
gosterildi. Sonug olarak insanlarin, yansima harfi,
gercek haliyle hatirlamaya yatkin oldugu ortaya ¢ikti.

Aragtirmada, baz1 katihmcilarin hafizasini karigtirmak
maksadiyla rastgele harfler gosterilmesinden sonra
butiin katiimalardan, ilk gosterilen harfi tekrar
soylemeleri istendi.

Mayis 2023

flk harfin gésterilmesinden yaklasik yarim saniye sonra
katilimalarin neredeyse yiizde 20'sinin istenen harf
hakkinda sahte bir ani tirettigi belirlendi. 3 saniye sonra
bu oranin %30’a ¢iktig1 gorildi.

Uzmanlar durumu soyle acikladi: insan beyni, gormeyi
bekledigi seylere gore anilarini, “sahte anilarla”
degistiriyor. Katihmailar, Latin harflerine agina
olduklar i¢in beyinleri, gosterilen harfleri, yansitilan
halleriyle degil, normal yazilms sekillerinde gérmeyi
bekliyorlar.

Ayrica deneylerde, katiimalara 1’den 4’e kadar
anilarina ne kadar guvendikleri soruldu. Katiimalar,
cevaplarina guvendiklerini belirtti. Béylece
katilimalarin cevaplarinin aslinda yanhg tahminler
degil, “sahte anilar” oldugu netlegti.

En net gekilde bu aragtirma gostermis oldu ki,
“hafizamiz aslinda gérmeyi bekledigimiz sey tarafindan

sekilleniyor.”



MURAT SAFRAN

GOCUKLARDAN ALDIGI VERILERi KORUYAMADIGI iGiN
CEZA ALDI

Ingiltere’de, popiiler bir video uygulamasi, ¢cocuklarin
mahremiyetini koruyamadig: gerekeesiyle 12,7 milyon sterlin
para cezasina carptirildi. Ingiltere Veri Koruma Otoritesi,
TikTok'un, ¢ocuklarin kisisel bilgilerini yanls yonettigini ve
giivenliklerini yeterince saglayamadigin belirtti. Uygulama,
¢ocuklarin hesaplarini varsayilan olarak “agik” yapiyor ve

bu durum, paylasim yapildiginda, cocuklarin videolarini
herkesin gorebilecegi bir ortam olusturuyor.

Uygulamanin kendisi ciddi bir problem oldugu gibi

varsayilan hesap ayarlari, her kullaniai i¢in agik olarak ayarlanmasi, daha ciddi bir problem. Bu durumda, herhangi
bir kisi, cocugun iceriklerini gériintileyebilir, yorum yapabilir veya begenebilir.

Ayrica bu tir uygulamalarda, kullaniailarin kisisel bilgilerini toplamak i¢in ¢erezler, konum bilgisi, yiiz tanima

teknolojisi ve video izleme aligkanliklar: gibi bircok yéntem kullaniliyor. Ancak bu bilgilerin giivenli bir gekilde
saklanmasi ve iglenmesi ihmal edildigi i¢in, ¢ocuklarin mahremiyeti tehdit altinda.
Ingiltere, cocuklarin kisisel bilgilerini daha giivenli bir sekilde toplamak, islemek ve saklamak i¢in firmaya, daha

fazla sorumluluk almas: gerektigini belirtti ve uygulama sahiplerine para cezas: verdi.

DI SIKMA HASTALIGI ARTTI

Kahramanmarag’ta meydana gelen depremin ardindan
“dig stkma” gikayetlerinde %30 artis yagandigi
bildirildi. Stresin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan bu
durumun, yaygin bir vaka oldugu belirtildi. Dis stkma;
dislerin stirekli olarak birbirine bastirilmasiyla ortaya
¢ikar ve bu durum, zamanla diglerde kirilma, catlama
ve aginmalara neden olabilir. Depremin ardindan

dis sikma gikayetlerinde artis yasanmasi, insanlarin
yasadif1 stresin bir géstergesi olarak degerlendiriliyor.
Depremin olusturdugu korku, endige ve belirsizlik,
insanlarin stres seviyelerinin artmasina neden oluyor.
Dis sikma, genellikle uyku sirasinda ortaya ¢ikar ve kisi,
sabah kalktiginda bu belirtileri hisseder. Ancak, baz
kisiler giin icinde de diglerini sikabilirler. Eger bu artan
stres dénemlerinde semptomlar sizde de varsa, bir

dis hekimine bagvurarak, teghis ve tedavi i¢in yardim
almaniz énemlidir.
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Oksijen

PROF. DR. SINAN GUNER

7Y Oksijeni
uretenler,

.) nefesle

Ne, nedir? tuketenler,

e ™ Sadece nefes  birde
alirken mi kirletenler

ozelligi gostermeyen). Oksijen; -183

°C’nin altinda soluk mavi bir siv1 haline oksijen I azi m? c]?litsl;'icle:”aglgleczltiiosfere
d611r‘11"1§si'1rfvekyﬁk1a§;1k _2:18 °C’dekkat(1ih§le Gelik endiistrisi, oksijenin en kaerondioisit verirken,
g? e :51]en, avedan .1’1 o daha yaygn kullanildigs alandr. gin 151d1ginda ise ginesten
aglvrdlr. O yiizden al¢ak kesimlerde daha Oksijen gaz1, oksi-asetilen aldiklar: enerji yardumyla
yogundur. kaynag: ile metallerin kesilmesi biinyesinde bulunan

icin kullanilr. su ve havadan aldig:
u T1p, oksijenin kullanildig: bir karbondioksit ile tepkimeye

girerek, hem kendisine
besin olusturur hem de

isimlendirilen oksijen tedavisi,

kandaki oksijen seviyesini atmosfere oksijen salar.
artirmakla beraber, bircok Petrol ve kaya gazlar gibi
hastalikl: akciger tipinde kanin fosil yakitlarin yanmas ile
akis direncini azaltir, béylece atmosfere salman karbon,
kalp tizerindeki yuku hafifletir. oksijen ile tepkimeye
Oksijen; amfizem, zatirre, girerek karbondioksit
konjestif kalp yetmezligi, (CO2) gazina déniisiip
pulmoner arter basinanin havay kirletir. Insanlarla
artmasina neden olan bazi beraber diger canlilar,
rahatsizliklar ve viicudun ol U ST
oksijeni alma ve kullanma atmosferdeki oksijeni
yetenegini bozan rahatsizliklar1  alarak hiicrelerine tasur.
tedavi etmeye yardima olur. Alinan oksijen, hiucrelerdeki

besinlerle (karbon)
tepkimeye girerek, yine
karbondioksite déntisiir
alinan oksijenin akabinde
digariya atilir.

HYDROGEN
ENERGY




Hangi agag, kac¢
nefeslik oksijen
uretebilir?

Yapilan bir aragtirmada, Bartin Kent
Ormani’'nda bulunan aga¢larin 1 cm’lik
¢ap artimi sirasinda 35.71 ton/hektarlik
(ha) bir oksijen uretimi ger¢eklestirdigi,
tretilen 35.71 ton/ha biyokitleden
15.18 ton/ha karbonun atmosferden
cekildigi belirlenmistir (Durkaya ve

ark, 2016). Aga¢ caplarinin 21 cm ¢apa
ulagmas: durumunda, orman aga¢larindan
kizilcamin 18.18 ton/ha, sarigamin
47.26 ton/ha, karacamin 29.58 ton/ha,
sedirin 19.55 ton/ha ve géknarin 22.60
ton/ha oksijeni atmosfere saldigi hesap
edilmigtir.

100 yasindaki bir kayin agaci, saatte 40
kiginin ¢ikardig: 2,35 kilogram, zararh
karbondioksiti yok eder. 1 hektar igne
yaprakli orman, yilda 30 ton, genis
yaprakli orman ise yilda 16 ton oksijen
tiretir. Ulkemizdeki ormanlar, 42 milyon
tondan fazla oksijen tretir. Bir insanin bir
yilda harcadig: oksijeni, yetigkin 7-8 adet
agacin kargiladig: hesap edilmisgtir.

4.

e

D

Dallar
arasinda
degil, dalgalar
arasinda!

Diinya’'daki oksijenin buyiuk
cogunlugu agaclar tarafindan
iretilmez. Biitiin ormanlar,
oksijenin yaklagik %20’sini
uretir. Geriye kalan kismini
ise su yosunlari olarak
bilinen “algler” halleder.
Algler, sularda yasayan
birincil tiretici canlhilardir.

Bu canlilar, bitkilerin aksine
fotosentez urunlerini
nisasta olarak depolamazlar.
Klorofil-C tagirlar ve
bitkilerde bulunmayan

bagka pigment maddeleri
bulundururlar. Diunya’nin
%70’ini kaplayan denizler ve
okyanuslarda yasayan algler,
foto-sentetik karbonun ticte
ikisini uretirler.

b

Nefes agaci

o o
]| KI rl ]|
Diinyanin en guzel agaglar
listesinde, pembe leylak
renkli ¢cicekleriyle ilk siray1
almaya adaydir Kiri. Cok
hizli bitytiyen bu agag, 8
yil gibi kisacik bir siirede
40 yagsindaki bir mege
agacinin boyuna erigir. En
mithim 6zelligi, diinyada
en fazla oksijen iireten
aga¢ olmasidir. Diger
agaclardan on kat daha
fazla karbondioksiti emer.
Yetigkin bir Kiri, giinde
21,7 kg’a kadar oksijen
dretimi yapabilir.

iNSA“ VE
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FATMANUR
KOKSOY

STRES, HAYATIMIZI KURTARMAK VE
KOLAYLASTIRMAK ICIN TASARLANMIS
BIR MEKANIZMANIN TETIKLEYICISIDIR.
TEHLIKE ILE KARSILASILDIGINDA
VUCUT, BUTUN SISTEMLERI KAPATIR
g,‘ VE SADECE KANA KORTIZOL POMPALAR.
: CUNKU ONCELIK, TEHDIT EDEN

] TEHLIKEYLE UGRASMAKTIR.

ayatimizin gercegi olarak stres, daima yani bagimizda
duruyor. Stres, bazen kurtarici olurken bazen de
kroniklesiyor ve beyni kiiciiltmekten, fazla kilo almaya
veya fazla kilo vermeye kadar bir¢ok olumsuzluga
sebebiyet veriyor.

Viicudumuz, kisa streli strese gore tasarlanmig bir
sistemde caligir. Lakin hayatin bir béliimiinde veya
yasam boyu maruz kalinan travmalar, stresi kronik
hale getirir. Rekabetci is hayats, trafikte gecirilen
saatler, izlenen olumsuz videolar, cevremizde olup
biten olumsuzluklar derken stresin seviyesi artiyor,
kortizol hormonu salgilaniyor ve kroniklesme
baghyor. Viicut hep alarm durumunda kaliyor ve
kortizol degeri, siirekli normalin tstiinde seyrediyor.
Sonug olarak anksiyete, bagisiklik sisteminin etkin
bir sekilde caligmamasi, ytuksek tansiyon, sindirim
problemleri, kisirlik, obezite, kalp krizi, uyku,

hafiza ve konsantrasyon sorunlari bag gésteriyor.
Tabii stresin zemin hazirladig: biitiin bu saglik
problemlerinin, viicutta bir¢ok mekanizmay: harekete
gecirdigini de géz éniine almak gerekiyor.

Viicut, par¢alanmig proteinleri onarmayi, kanser
hiicrelerini 6ldiirmeyi, yaglanma siirecini yavaglatmay:
ve enfeksiyonla savagmayi bilir. Hatta ulseri
iyilestirmeyi, viicuttaki lezyonlar: yok etmeyi ve
kirilan kemikleri onarmay1 da bilir. Ama séyle bir
problem var: Biitiin bu iyilegtirme mekanizmalari,
yitksek seviyeki stresin altinda devreye girmez. Daha
dogrusu giremez.

Soyle dustinelim; caligtiginiz yerde is taniminizin
sturekli degismesi, beklenti ve isteklerin belirsiz
olmasi, rollerin belirgin olmamasi, yogun is yuki,
diger bir deyisle ¢ok fazla isi az bir zamanda yapmak,
iyi bir performans gostermeyi engeller. Iyi performans
gosteremeyen kisi, kronik gerilim yasar. Kisiler aras:
iliskilerdeki sorunlar, ¢6ziimii en zor olanlardir. s
yerinin haricinde fikir ayriliklarinin siirekli devam
ettigi huzursuz bir ev ortami, stresin kroniklegsmesine
davetiye ¢ikarir.

INSAN VE
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9 maddede kronik stres, size ne yapar?

« Fazla kilo aldirir veya fazla kilo verdirir.
+ Erken bunamaya neden olur

» Konsantre olmay: guglendirir

« Kalp krizi gecirtir

« Bagigiklik sistemini ¢okertir

+ Kisirliga neden olur

+ Kemik erimesine yol acar

« Kanser yapar

- Ihtiyarlatir

Kronik stressiz hayat icin bunlar:
yapmalisiniz

+ Protein ve saglikli yaglardan olugan bir
diyet programi uygulayin.

+ Kahveye dikkat. Kahvenin i¢cindeki
kafein, viicuttaki kortizol salinimini

uyarir.

« Uykunuza 6zen gésterin. Stres
kontroliinde en degerli savunma
mekanizmasi, giizel bir uykudur. Eger bir
nedenle uykunuzu alamazsaniz, ertesi
gun kayltle yaparak kortizol seviyenizi
yine normal degerlere ¢ekebilirsiniz.

» Siyah ¢ay icin. Cayin, stresi énledigine
dair bir calismada, cay icenlere stresli bir
gorev veriliyor. Gérev tamamlandiktan
sonra bir saat icinde kortizol
seviyelerinin ortalama %47 oraninda
dustigu goriluyor. Cay icmeyenler de ise
bu oran sadece %27’de kaliyor.

» Egzersiz olmadan stres kontrolu olmaz.
Yurtaytun, merdiven ¢ikin. Hareket edin
ve viicudunuz, mutluluk hormonu
salgilasin. Mutlu olun, mutlu edin.

+ B12 degerlerinize dikkat edin. B12
vitamini, sinir sistemi fonksiyonlarini
destekleyerek stres kontrolinde
6nemli bir rol oynar. El ve ayaklarda
karincalanma, halsizlik, unutkanlik,
yorgunluk, kansizlik gibi semptomlar
yastyorsaniz, B12 degerlerinizi kontrol
ettirmeniz gerekebilir.

« Probiyotik zengini tranlerle beslenin.

481NSAN VE
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Kefir, yogurt, tursu gibi zengin
probiyotik kaynaklarini tercih edin.

C vitamininin etkisi

Kronik strese sahip olanlarin, giinde
3.000 miligram C vitamini takviyesi
almasi gerekir. C vitamini, degerli bir
antioksidandir. Portakal, mandalina,
limon gibi gidalarda bulunan C vitamini,
vicutta depolanmaz. Dilerseniz tek
oturusgta bir kilo portakal yiyin, viicut
ancak o an ihtiyaci olani alir, geri
kalanini viicuttan atar.

Stres kontrolii i¢in aligveris listesi

« Ispanak

« Portakal

» Deniz somonu

« Zerdecal

« Kivi

+ Muz

+ Kabak cekirdegi

Kaynak¢a

« Sahin, N. (1998). Stresle Basa Gikma. Tiirk
psikologlar Dernegi Yayinlari (s:27-29) 3. Basim.
Ankara.

« Dr. Umit Aktas . Mutluluk Kiirleri . Hayykitap.
2016(s.83-124)

Glutatyon, Magnezyum ve folik asit deposu olan
bu icecegi, stresli donemlerinizde ginde bir kez

icebilirsiniz.

+ 1 salatalik

+ 1 kiigitkk elma

« 2 yaprak kereviz

+ 1 avug 1spanak

+ 1 tath kagig1 tahin

» Yeteri kadar su

Butin malzemeleri mutfak robotuna doldurun.
I¢ilebilecek kivama gelene kadar robottan gekin.
Afiyet, sifa olsun.
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