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Değerli Mall&Motto okuyucuları merhaba,

Çin Halk Cumhuriyeti’nin Vuhan kentinde ortaya çıkan ve birçok ülkeye 
yayılan Koronavirüs (COVID-19) salgınından ve bu kapsamda yaşananlardan 
dolayı bu ay ki sayımızı Korona özel sayısı olarak hazırladık. Bu bağlamda 
bu konuda uzman ve otoritelerin haber ve makalelerini topladık amacımız bir 
nebzede olsa sizlere doğru ve aydınlatıcı bilgiler sunmaktır.

Zira bu süreci politize etmeye çalışan ve bir fırsat oluşturmaya çalışan kişiliksiz 
sağduyu sahibi olmayan fırsatçıların karanlık yazı ve felaket senaryolarına 
yer vermeden örneğin Gaziantep’te gizli toplu mezarların açıldığı, hayatının 
kaybeden aslında binlerce kişi varken bu sayıların düşük gösterildiği, bu virüs 
aslında biyolojik bir silah, dünyanın sonu geldi gibi mesnetsiz ve art niyetli 
felaket tellallarına yer vermedik. 

Dünya ve ülkemizde net olan küresel bir sorun var bu bir tespit ama el birliği 
ile bu süreçten alabileceğimiz en düşük hasarla çıkacağımızda bir tespittir. Bu 
süreçte birlik ve beraberliğimizi koruyarak mücadele etmemiz gerekiyor.

Doğru ve teyit edilmiş bilgileri takip ederek devletin yayınladığı tedbir 
ve kurallara uymak bizi daha çabuk ve sağlıklı olarak bu süreci aşmamızı 
sağlayacaktır.

Bu arada duruşu ve konuya hakimiyeti ile 7’den 77’ye herkesin sevgi ve 
saygısını kazanan sayın demiyorum SEVGİLİ Sağlık Bakanımız Dr.Fahrettin 
Koca ve tüm sağlık çalışanlarını da ayakta alkışlıyoruz.

Mayıs ayına kadar bol sağlıklı günler dileriz.
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Bu süreci hepimiz beraber yaşıyoruz ve bunu 
mümkün olduğunca kolektif bir şekilde ele 
almamız gerekiyor.

Dijitalleşmeyi müşteri ve tüketici değeri yaratan 
bir araca dönüştürmek.

Tarıma, turizme, kültür-sanata ve spora 
sürdürülebilir destek.

Perakende çalışanları kesintisiz hizmet için 
canla başla çalışıyor.

Carousel'de yepyeni ve modern bir dünya 
oluşturmayı başardık.

“Hammaddelerin kontrollerini ileri bir 
teknoloji ile yapıyor, %100 doğal olmayan 
hiçbir hammaddeyi kullanmıyoruz.

Toplum olarak içinde bulunduğumuz bu zor 
dönemde bu hizmeti başlatmanın bizim için 
anlamı büyük.

Metro olarak hem müşterilerimizin hem de 
çalışanlarımızın güvenliğini ve sağlığını her 
zaman işimizin merkezine koyuyoruz.
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H&M GROUP HASTANELER IÇIN KORUYUCU EKIPMAN TEDARIK EDECEK

H&M Group, COVID-19 pandemiğinin geniş çaplı etkilerinin 
üstesinden gelmek için, tedarik zincirinin hastanelere ve sağlık 
çalışanlarına sağlanacak kişisel koruyucu ekipman üretmesi için 
hızlı bir çalışmaya başladı.

H&M Group, en kısa zamanda teslimat yapmaya başlamak için, 
geniş çaplı satın alma operasyonları ve lojistik kapasitelerini de 
dahil ederek tüm tedarik zinciri kapasitesini kullanacak. Şirketin 
dünya çapındaki tedarik zinciri ekipleri kolektif olarak, ülkeleri ve 
toplulukları desteklemek için başlayan bu çalışmaları destekliyor.

CEO Helena Helmersson, ihtiyaçları anlamak ve şirketin 
desteklerini sunmak için Avrupa Birliği’yle görüştükten sonra, 
H&M Group hemen sağlık hizmeti sağlayıcıları için kişisel 
koruyucu ekipman üretimi hazırlamaya başladı.

“Coronavirus her birimizi önemli derecede etkiliyor ve H&M 
Group, diğer birçok kuruluş gibi bu olağanüstü durumda 
yardımcı olmak için elinden gelenin en iyisini yapmaya çalışıyor. 
Bu çalışmaları yapabileceğimiz tüm destekler için ilk adım olarak 
görüyoruz. Bu süreci hepimiz beraber yaşıyoruz ve bunu mümkün 
olduğunca kolektif bir şekilde ele almamız gerekiyor.”

Anna GEDDA 
H&M Sürdürülebilirlik Grubu Başkanı



Yat ır ımlar ın ıza Değer Kazand ır ır !

eğlencenin ve alışverişin buluşma noktası açıldı!
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50 YILI PAZAR LIDERI OLARAK GERIDE BIRAKAN ANADOLU EFES’IN 3 ODAĞI:
SÜRDÜRÜLEBİLİRLİK, GİRİŞİMCİLİK, KALİTE 

Kurulduğu günden bu yana kültür-sanat, 
spor, tarım, girişimcilik ve turizme 

destek veren Anadolu Efes, 50'nci yılını 
Türkiye dahil altı ülkede pazar lideri olarak 
tamamladı. 

Dünyanın ilk 10 bira şirketinden biri olarak 
ikinci 50 yılına giren Anadolu Efes’in Türkiye 
Genel Müdürü Tuğrul Ağırbaş, hedeflerinin 
Anadolu Efes’i büyütmeye devam ederken, 
dünyada trend olacak ürünler geliştirmek 
olduğunu belirtti. Şirket, odağındaki alanları 
‘sürdürülebilirlik’, ‘girişimcilik’ ve ‘kalite’ 
olarak açıkladı.

Anadolu Efes Türkiye Genel Müdürü Tuğrul 
Ağırbaş, şirketin 50'nci yaşını doldurması 
sebebiyle düzenlediği basın toplantısında 
50 yılda gerçekleştirilen sosyo-ekonomik 
yatırımlar ve projeler ile 2020’de 
odaklandıkları alanlar hakkında bilgi verdi. 
Şirketin Türkiye ile birlikte altı ülkede daha 
operasyonlarının bulunduğunu ve bu ülke 
pazarlarında da lider olduklarını belirten 
Ağırbaş, ürünlerinin 70’ten fazla ülkede 
tüketiciyle buluştuğunu söyledi.

Ağırbaş sözlerine şöyle devam etti: 
“Operasyonlarımızın olduğu altı ülkede 400 
milyonun üzerinde tüketiciyle doğrudan 
buluşuyoruz. Türkiye’nin yıllık 69 milyon litre 
bira ihracatının yarısından fazlasını Anadolu 
Efes olarak biz gerçekleştiriyoruz. Ülke 
sınırlarımızı aşan bu başarımızın sırrı, bira 
konusundaki uzmanlığımız, işimizi tutkuyla 
yapmamız ve kaliteye verdiğimiz değer. Bu 
sayede Barth Report’a göre sektörümüzde 
üretim hacmi bakımından dünyanın ilk 10 
bira şirketinden biri olduk. 2020 bizim için 
özel bir yıl. Önceki 50 yılda biriktirdiğimiz 
zengin deneyimlerimizi önümüze koyup, 
dünya trendlerini de dikkate alarak 
geleceğimizi öngörmeye çalıştık ve 
2020’de odaklanacağımız alanları belirledik. 
Hedefimiz, Anadolu Efes’i büyütmeye 
devam ederken, İzmir fabrikamızdaki Ar-Ge 
çalışmaları sonucunda çıkacak bir ürünün 
de dünyada trend olmasını sağlamak.”

Tarıma, turizme, kültür-sanata ve spora 
sürdürülebilir destek

Anadolu Efes’in yaklaşık 40 yıldır tarım 
sektörüne verdiği destekle bir tarım şirketi 
gibi de çalıştığının altını çizen Ağırbaş, bu 
süre zarfında doğrudan ya da dolaylı olarak 
8 bin çiftçi ailesinin hayatına dokunduklarını 
vurguladı. Tuğrul Ağırbaş, T.C. Kültür ve 
Turizm Bakanlığı ve UNDP’nin ortaklığıyla 

13 yıldır yürüttükleri, "Gelecek Turizmde" 
ile Türkiye’nin yerel değerlerini turizme 
kazandırdıklarını, şu ana kadar kurumsal 
olarak destekledikleri 19 proje ile 300 kadına 
istihdam sağlandığını belirtti. Ağırbaş, 
kültür sanat alanında 33 yıldır İKSV’nin 
bütün festivallerine, aralarında DasDas’ın 
da bulunduğu tiyatrolara kurumsal olarak 
destek olduklarını söyledi. Genel Müdür, 
kurdukları Mavi Sahne Platformu ile sahne 
bulamayan tiyatrolara fırsat, üniversite 
öğrencilerine de uygun fiyatlı biletle tiyatro 
izleme imkânı sunduklarını belirtti. Şirketin 
basketbol sporuna katkısının da 44 yıldır 
devam ettiğini ekleyen Ağırbaş, altyapı 
takımları ile genç oyuncuları basketbola 
kazandırdıklarını da vurguladı.

“İlham veren girişimcilik hikâyelerini 
çoğaltmak istiyoruz”

Genç girişimcilerin Anadolu Efes’in 
hayatında önemli bir yeri olduğunu 
ve girişimcilik konusunda ilham veren 
hikâyeleri çoğaltmak istediğini belirten 
Ağırbaş, “Dünyanın 5 en büyük kuluçka 
merkezi arasında olan İTÜ Çekirdek’in 
3 yıldır ana paydaşlarından biriyiz. İTÜ 
Çekirdek Big Bang Start Up Challenge’da, 
Anadolu Efes Özel Ödülü ile 6 girişime 
fon desteği sağladık. 2019’da sosyal 
girişimlerin büyümelerini sağlayan global 
Accelerate2030 Programı'nın Türkiye’de 
kurumsal olarak ana destekçisi olduk. 
Şirketimizde düzenlediğimiz 'Girişim İş Birliği 
Günleri' dahil olmak üzere her yıl 100’den 
fazla girişim ile tanışıyoruz. Bunlardan en 
az 20 tanesine bire bir dokunup, iş birliği 
olanaklarını konuşuyor ve iş modellerinin 
gelişmesine katkı sağlıyoruz” dedi.

Ağırbaş, basın toplantısı sırasında sosyal 
fayda girişimcilerinden Blind Look kurucusu 

Cihat Ersin ve Sadriye Görece ile Biolive’in 
kurucu ortağı Duygu Yılmaz’ı tanıtarak, 
yaptıkları işleri hayranlıkla izlediğini belirtti. 
Genel Müdür Ağırbaş, destek oldukları tüm 
girişimleri birer ekosistem ortağı olarak 
gördüklerini ve ikinci 50 yıllarında da birlikte 
güzel işler ortaya çıkarmayı planladıklarını 
dile getirdi.

“Sürdürülebilirlik çalışmalarımız her 
yerde kendini gösterecek”

Şirketin ilk 50 yılında yaptıklarını 
böyle anlatan Tuğrul Ağırbaş, 2020 
için belirledikleri odak alanlarının en 
önemlisinin yine sürdürülebilirlik olduğunu 
ve bunun, Anadolu Efes’in kuruluşundan bu 
yana içselleştirdiği bir kavram olduğunun 
altını çizdi. Çevresel sürdürülebilirlik 
çalışmalarının ürünlerin ambalaj 
malzemelerinden taşımada kullanılan 
kasalara, satış noktalarından restoranlardaki 
servis sunum malzemelerine kadar her 
yerde kendini göstereceğini dile getiren 
Ağırbaş, tüketicilerini de onlarla birlikte 
sorumluluk almaya davet edeceklerini 
belirterek, dünyanın geleceği için tüm 
sektör oyuncularına konuya yatırım yapma 
ve iş süreçlerine sürdürülebilirliği ekleme 
çağrısında bulundu.

Kalite konusunda dünyanın en seçkin 
kurumlarından alınan 100’ün üzerinde 
ödüllerinin bulunduğunu belirten Ağırbaş, 
sözlerini şöyle tamamladı: “Kalitedeki 
uzmanlığımız sayesinde dünyaca ünlü 
markalar reçete ve üretimlerini Anadolu 
Efes’e emanet ettiler. Uzmanlığımızı her 
geçen gün bir adım daha öteye taşıyoruz. 
İkinci 50 yılımıza zamanın ruhunu yakalayan, 
esnek, hızlı, cesur ve tazelenmiş bir Anadolu 
Efes olarak giriyoruz.”



Yat ır ımlar ın ıza Değer Kazand ır ır !
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Carsten KNOBEL
Henkel CEO’su

HENKEL, BÜYÜME PROGRAMINI HAYATA GEÇIRIYOR
Henkel, geleceğe dönük stratejik çer-
çevesini açıkladı. Henkel CEO’su Cars-
ten Knobel, “Amaca yönelik büyüme için 
oluşturduğumuz yeni stratejik çerçevenin 
ana unsurları; kazandıran bir portföy ve 
inovasyon, sürdürülebilirlik ve dijitalleşme 
alanlarında ortaya konan rekabet üstünlü-
ğünün yanı sıra iş birliği kültürü ve yetkin 
insanların oluşturduğu sağlam bir temele 
dayanan, geleceğe hazır işletme modelle-
ridir. Bu stratejik çerçevemiz, orta ila uzun 
vadeli finansal hedeflerimizde de kendini 
göstermektedir: %2 ila %4 arasında orga-
nik satış büyümesi, imtiyazlı hisse başına 
kârlılıkta sabit kurlarda tek haneli yüzde 
oranın orta ila üst seviyelerinde büyüme 
ve serbest nakit akışında gelişmeye yö-
nelik devam eden odaklanma” şeklinde 
konuştu.

Geçmişteki başarılı performansa daya-
narak iddialı hedeflerle sürdürülebilir-
liği arttırmak

Henkel, 2040’a kadar iklim-pozitif bir şir-
kete dönüşebilmek amacıyla, tüketicile-
ri, müşterileri ve tedarikçileriyle birlikte, 
2025’e kadar üretimlerinden kaynaklanan 
karbon ayak izini %65 oranında azaltma-
yı ve 100 milyon ton karbondioksit ta-
sarrufu sağlamayı planlıyor. Henkel aynı 
zamanda döngüsel bir ekonomiyi hayata 
geçirmek ve doğada sıfır plastik atık he-
define ulaşmak amacıyla 2025 için iddialı 
ambalajlama hedefleri belirledi. Üretilen 
ambalajların tamamının yeniden dönüş-
türülebilir ya da yeniden kullanılabilir 
olmasının yanı sıra Henkel, tüketim ürün-
leri ambalajlarında kullanılan fosil esaslı 
ve daha önceden geri dönüştürülmemiş 
plastik miktarını %50 oranında azaltmayı 
amaçlıyor. Henkel aynı zamanda, içinde 
faaliyet gösterdiği toplumlar bünyesinde 
ortaya koyduğu pozitif toplumsal etkiyi, 
50.000’in üzerinde çalışanının sunduğu 
katkının artmasıyla ortaya çıkan sorumlu 
kaynak kullanımının yanı sıra 2025’e kadar 
dünya çapında 20 milyon insanın hayatını 

daha iyi hale getirerek güçlendirmek isti-
yor.

Dijitalleşmeyi Müşteri ve Tüketici De-
ğeri Yaratan Bir Araca Dönüştürmek

Henkel, dijitalleşmeyi müşteri ve tüketi-
ci değeri yaratan bir araca dönüştürmeyi 
amaçlıyor. Şirket, doğrudan tüketici ilişki-
leri için mevcut dijital platformların kap-
samını genişleterek ve yenilerini yaratarak 
tüketici iş birimlerinde 1’e 1 etkileşimi ve 
dijital satışları artırmak istiyor. Endüstriyel 
iş birimlerinde gerçekleşen baştan sona 
müşteri odaklı dijitalleşme, yeni iş po-
tansiyeli üretmek ve müşteri deneyimini 
tüm temas noktalarında daha dijital hale 
getirmek için kullanılacak. Buna ek olarak 
Henkel, baştan sona veri entegrasyonu 
yönündeki çalışmalarını sürdürecek. Bu da 
şirkete, yapay zekâ tarafından yönetilen 
yenilikçi ve kişiye özel çözümler geliştir-
mek gibi fırsatlar sağlayacak. Henkel aynı 
zamanda, başta gelecek odaklı becerilere 
ve sektörde derin teknolojik uzmanlığa 
sahip veri bilimciler ve mühendisler olmak 
üzere dijital yeteneklere yatırım yapacak. 
Son olarak Henkel, dijital işletme odağını 
ve verimliliğini güçlendirmeyi amaçlıyor. 
Henkel dijital yapısını baştan sona yeni-
den organize edecek ve “Dijital İş Birimi” 
adı ile yeni bir yapı oluşturacak. Henkel, 
2019 yılının sonunda yeni bir CDIO (Diji-
tal ve Bilişim Yöneticisi) pozisyonu oluş-
turdu. Henkel bünyesindeki Dijital ve Bilgi 
Teknolojileri ekipleri bundan sonra, direkt 
olarak CEO’ya bağlı olan CDIO liderliğin-
de, bir arada faaliyet gösterecek.

Henkel’in yeni “Dijital İş Modeli” iki ana 
temel üzerine inşa edilmiştir. Birincisi, ve-
rimliliği değer zinciri boyunca iş süreçleri-
ni ve Bilgi Teknolojileri sistemlerini sürekli 
optimize ederek yöneten bir araç olan “İş 
Teknolojisi.” İkinci temel ise, piyasa odak-
lı bir geliştirme ve inovasyon birimi olan 
“Henkel Dijital.” Henkel bu çatı altında 
Berlin, Silikon Vadisi ve Asya’da dijital ino-
vasyon merkezleri oluşturmayı hedefliyor.
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3-4
ADIM

Soğuk algınlığı belirtileri
gösteren kişilerle aranıza
en az 3-4 adım mesafe koyun.

Öksürme veya hapşırma sırasında ağız ve burnu tek 
kullanımlık mendille kapatın, mendil yoksa
dirseğin iç kısmını kullanın.

Ellerinizi sık sık su ve 
sabun ile en az 20 saniye 
boyunca yıkayın.

Bulunduğunuz
ortamları
sık sık havalandırın.

Ateş, öksürük, nefes darlığı 
gibi şikayetleriniz varsa, maske takarak bir 
sağlık kuruluşuna başvurun.

Yurt dışı seyahatlerinizi
iptal edin ya da 
erteleyin.

Tokalaşma, sarılma
gibi yakın temaslardan
kaçının.

Ellerinizle gözlerinize,
ağzınıza ve burnunuza 
dokunmayın.

Yurt dışından dönüşte
ilk 14 günü 
evinizde geçirin.

Kıyafetlerinizi
60-90C’de normal
deterjanla yıkayın.

Hiçbir kişisel eşyanızı
(havlu gibi gündelik eşyaları)
ortak kullanmayın.

Bol sıvı tüketin, dengeli
beslenin, uyku düzeninize
dikkat edin.

Soğuk algınlığı belirtileriniz varsa
yaşlılar ve kronik hastalarla
temas etmeyin, maske takmadan
dışarı çıkmayın.

Kapı kolları, armatürler, lavabolar
gibi sık kullandığınız yüzeyleri
su ve deterjanla her gün temizleyin.
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PERAKENDE ÇALIŞANLARI KESİNTİSİZ HİZMET İÇİN CANLA BAŞLA ÇALIŞIYOR

Gıda Perakendecileri Derneği Yönetim 
Kurulu Başkanı Galip Aykaç, toplum için 
bir kamu görevini yerine getirdiklerini, bu 
aşamada fedakârlıkla çalışan tüm perso-
nele müteşekkir olduklarını ifade etti.

“Böylesi zamanlarda hizmetimizi kesintiye 
uğratmak gibi bir seçeneğimiz yok. Ancak 
aldığımız önlemlerle çalışanlarımızın sağ-
lık ve motivasyonuna özen gösterdiğimi-
zin altını çizmek isteriz.”

Modern gıda perakendesinin temsilcisi 
konumundaki Gıda Perakendecileri Der-
neği (GPD), Yeni Koronavirüs (COVID-19) 
salgını ile mücadele çerçevesinde tüm ha-
zırlıkların planlandığı gibi sürdürüldüğü-
nü, ürün tedariğinde ve halk ihtiyaçlarının 
karşılanması aşamasında küçük aksamalar 
dışında bir sıkıntı olmadığını açıkladı.

GPD Yönetim Kurulu Başkanı Galip Aykaç, 
toplum için bir kamu görevini yerine ge-
tirdiklerini ve bundan memnuniyet duy-
duklarını belirterek, özveriyle hizmet ve-
ren sektörün tüm çalışanlarına müteşekkir 
olduklarını vurguladı.

Çalışanlarımızın sağlığı ve motivasyonu 
bizler kadar toplum için de çok önemli

Aykaç, tüketici ihtiyaçlarının karşılanması 
kadar bu ihtiyaç ürünlerini tüketiciyle bu-
luşturan sektör çalışanlarının da sağlığının 
büyük önem taşıdığını vurgulayarak, ge-
rek fiziksel koşullar gerekse hijyen açısın-
dan tüm çalışma koşullarının uygun hale 
getirildiğini belirtti. Yurt genelinde 425 
binden fazla kişiye iş olanağı sağlayan bir 
sektör olduklarını vurgulayan Aykaç, ope-
rasyonların yürütülmesini sekteye uğrat-
mayacak şekilde çalışan haklarının korun-
duğunu sözlerine ekledi.

Bu dönemde gerek marketler, gerek 
e-ticaret operasyonları gerekse depo ve 
lojistik merkezlerinde özveriyle çalışan 
personele destek amacıyla ek istihdam 
sağlandığını vurgulayan Aykaç, “Temel 
gıda ve ihtiyaç maddeleri perakendecile-
ri olarak hiçbir koşulda hizmeti aksatmak 
gibi bir lüksümüz olmayacak, operasyon-
larımız kesintisiz sürecektir. Arkadaşları-
mızın yorgunluğunu, buna rağmen özve-
riyle işlerine devam ettiklerini görüyoruz 
ve elimizden geldiği kadarıyla iş yüklerini 
hafifletmek için ilave önlemler alıyoruz. 
Vatandaşlarımız da bu özverili çalışmayı 
ve ihtiyaçlarının aksamadan sağlanması 
konusunda seferberliği görüyor ve çalı-
şanlarımıza müteşekkir olduklarını belir-
terek büyük destek veriyorlar” dedi.

Maske ve eldiven kullanımına değinen 
Aykaç, “Personelimizin sağlığı açısından 
hiçbir önlemden kaçınmayacağız. Maske 
ve eldiven kullanımı konusunda farklı de-
ğerlendirmeler olduğu için en yetkili mer-
ci olan Sağlık Bakanlığı Bilim Kurulu’na 
başvurduk. Gelişen koşullar çerçevesinde 
maske kullanımının daha uygun olacağı, 
eldiven kullanımının ise uygun olmayaca-

ğı yönünde gelen yeni bilgi çerçevesinde, 
personelimizin sağlığı açısından maske 
kullanımı için gerekli aksiyonlar alınmıştır” 
dedi. 

“Tek önceliğimiz ihtiyaçları sağlamak için 
hizmetimizi kesintisiz sürdürmek, AVM 
içindeki marketlerimiz de halk için hizmeti 
sürdürecek.”

Perakende sektörünün bu olağan dışı du-
rumda dahi istihdama büyük önem gös-
terdiğini belirten Aykaç şöyle konuştu: 
“Hizmetimizi kesintisiz sürdüreceğiz. Bu-
nunla beraber iş yükünün dengelenmesi 
açısından bazı çalışma saati ayarlamaları, 
saatlik çalışma modeli uygulamaları, ma-
ğazalar arası takviye iş gücü çalışmaları ve 
ek personelle çalışanlarımızın motivasyo-
nuna özen gösterdiğimizin altını çizmek 
isteriz. Bu çerçevede, AVM içinde bulunan 
marketler de çalışma saati uyarlamasıyla 
hizmetini sürdürecektir.”

Aykaç, vatandaşların böylesi bir seferber-
likle market çalışanlarının gösterdiği özen 
ve fedakârlığı sağduyuyla karşılamalarını 
beklediklerini, ihtiyaçlarının karşılanma-
sı noktasında yeterli stokların olduğunu, 
panik olmadan gerçek ihtiyaçların temin 
edilmesi gerektiğini, dengeli taleplerle 
tedarik zincirini olumsuz etkileyecek dav-
ranışlardan da kaçınmalarının önemli ol-
duğunu vurguladı.  

Aykaç sözlerine şöyle devam etti: “Üreti-
cilerimiz ve halkımızdan aldığımız güçle 
bizler de perakendeciler olarak üstümüze 
düşen kesintisiz hizmet görevini sürdüre-
ceğiz. Bu noktada özverili çalışanlarımıza 
verilecek destek ve anlayışla bu zor gün-
leri atlatacağımıza eminiz.”
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Vodafone Türkiye, dünyanın en prestijli 
ödül programlarından 14. Stevie Satış 

ve Müşteri Hizmetleri Ödülleri’nden toplam 
3 ödülle döndü. Vodafone Türkiye, Müşte-
ri Hizmetleri’ndeki başarılı uygulamalarıyla 
“Müşteri Hizmetlerinde İnovasyon”, “Müş-
teri Hizmetlerinde En İyi Teknoloji Kullanımı 
” ve “Yılın Müşteri Hizmetleri” kategorilerin-
de ödüle layık görüldü.

Türkiye’nin dijitalleşmesine liderlik etme 
vizyonuyla faaliyet gösteren Vodafone, ulu-
sal ve uluslararası düzeydeki başarılarına 
bir yenisini daha ekledi. Vodafone Türkiye 
Müşteri Hizmetleri, müşteri hizmetleri ve 
satış alanlarında dünyanın en başarılıları-
nı ödüllendiren 14. Stevie Satış ve Müşteri 
Hizmetleri Ödülleri’nde toplam 3 ödül aldı. 
Bu yıl 48 ülkeden 2 bin 600’ü aşkın adayın 
yarıştığı ve 7 ayrı jüride 180’i aşkın profes-
yonelin görev aldığı Stevie Ödülleri’nde 
Vodafone Türkiye, “Müşteri Hizmetlerinde 
İnovasyon”, “Müşteri Hizmetlerinde En İyi 
Teknoloji Kullanımı” ve “Yılın Müşteri Hiz-
metleri” kategorilerinde ödüle layık görül-
dü.

Vodafone Türkiye Müşteri Hizmetleri’nin 
Stevie’de elde ettiği başarıyı değerlendiren 
Vodafone Türkiye İcra Kurulu Başkan Yar-
dımcısı Emre Ergun, şunları söyledi:

“‘Teknoloji iletişim şirketi’ olma vizyonuy-
la çalışmalarımızı sürdürüyoruz. Teknolo-
ji üreten ve teknolojide inovasyon yapan 
bir şirket olmak, en büyük amacımız. Bu 
amaçla, tüm kanallarımızda aynı dijital de-
neyimi sunarak, müşterilerimizin hayatının 
vazgeçilmez bir parçası olmayı hedefliyo-
ruz. Müşterilerimize daha hızlı, esnek ve 
en iyi deneyimi sunmak üzere sürekli yeni 
alternatifler deniyoruz. Türkiye genelin-
de 13,4 milyon aktif dijital müşterimiz var. 
Bu müşterilerimizin aylık toplam etkileşimi 
472 milyona ulaştı. Dijital penetrasyon ora-
nımız ise %86. Müşterilerimize Vodafone 
markası ile temas ettikleri her ürün, servis 

ya da kanalda aynı deneyimi yaşatmak ve 
uçtan uca sade bir dijital deneyim sunmak 
için çalışıyoruz. Bu amaçla hayata geçirdiği-
miz uygulamalarla global iş dünyasının en 
prestijli ödüllerinden Stevie Satış ve Müşte-
ri Hizmetleri Ödülleri’nde başvurduğumuz 
tüm kategorilerde ödül almaktan gurur ve 
mutluluk duyuyoruz. Uluslararası düzeyde 
takdir gören başarılı çalışmalara imza atma-
ya devam edeceğiz.”

Emre Ergun şöyle devam etti:

“Ödül alan ‘değer odaklı’ yaklaşımımız saye-
sinde müşterilerimiz temas ettiği her kanal-
da bütünleşik bir deneyim yaşarken, Voda-
fone ürün ve hizmetlerinden en iyi şekilde 
yararlanıyor. Müşterinin ihtiyacını belirle-
mek için Büyük Veri’den yararlanan bu yak-
laşım, müşterilerimizin ihtiyacına en uygun 
teklifleri sunuyor. Kullanıcı dostu ekranıyla, 
müşteri temsilcilerimiz en uygun hizmeti tek 
bir tıkla tek ekrandan gerçekleştirebiliyor. 
Vodafone Türkiye müşteri hizmetlerinde 
uyguladığımız bu ‘değer odaklı’ yaklaşımla 
bu hizmetten faydalanan müşteri sayımız 5 
katına yükselirken, ilk seferde müşteri ihti-
yaçlarını karşılama oranı en yüksek orana 
ulaştı, müşterilerilerimizin bu hizmeti tavsi-
ye etme oranı ise 2 katına yükseldi.”

Ayda 1 milyon sohbet

Vodafone, müşterilerine mükemmel deney-
im sunmak için Yapay Zeka’dan da yarar-
lanıyor. Vodafone Yanımda uygulaması 
üzerinden erişilen, Yapay Zeka tabanlı kişi-
sel asistan TOBİ, doğal konuşmayı anlayarak 
dijital kanallar içinde kullanıcıların yazışarak 
işlemlerini yapmasını sağlıyor. Halihazırda 
İtalya, Almanya, İngiltere dahil 15 Voda-
fone ülkesinde kullanılan TOBi, Türkiye’de 
de müşterilerin Vodafone’dan aldığı veya 
almak istediği hizmetler konusunda onlara 
asistanlık yaparak hayatlarını kolaylaştırıyor. 
Türkçeyi %91 oranında hatasız anlayan 
TOBi, her ay ortalama 500 bin tekil kul-
lanıcıyla 1 milyon sohbet gerçekleştiriyor.

Dünyanın en saygın iş ödülleri arasında

2002 yılından bu yana uluslararası şirket 
ve organizasyonları yıl içinde gösterdik-
leri performans ve sosyal hayata yansıyan 
pozitif katkıları çerçevesinde ödüllendiren 
Stevie Ödülleri, dünyanın en saygın iş ödül-
leri arasında yer alıyor. “Asya-Pasifik Stevie 
Ödülleri”, “Almanya Stevie Ödülleri”, ‘Orta-
doğu Stevie Ödülleri’, “Amerika İş Ödülleri”, 
“Uluslararası İş Ödülleri”, “Stevie İş Kadınları 
Ödülleri”, “Stevie Büyük İşverenler Ödülleri”, 
“Stevie Satış ve Müşteri Hizmetleri Ödülleri” 
olmak üzere 8 farklı alanda düzenlenen Ste-
vie Ödülleri yarışmalarına her yıl 70’i aşkın 
ülkeden 12 binin üzerinde başvuru oluyor.

Bu yıl 14’üncüsü düzenlenen Stevie Satış ve 
Müşteri Hizmetleri Ödülleri, dünya çapın-
daki müşteri hizmetleri, iletişim merkezi, iş 
geliştirme ve satış uzmanlarının başarılarını 
değerlendiriyor. 2020 yılı için yapılan baş-
vurular, müşteri hizmetleri ve çağrı merkezi 
alanlarında 90’ı aşkın kategoride, satış ve iş 
geliştirme alanlarında ise 60’ı aşkın katego-
ride değerlendirildi.

Emre ERGUN

Vodafone Türkiye İcra Kurulu 
Başkan Yardımcısı
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TAKEDA, COVID-19 (KORONAVİRÜS) İÇİN TEDAVİ GELİŞTİRMEYE BAŞLIYOR
Japon ilaç devi Takeda, Koronavirüs olarak 
bilinen COVID19’a neden olan SARS-CoV-
2’nin tedavisine yönelik anti-SARS-CoV-2 
poliklonal hiperimmün globulin (H-IG) 
geliştirme çalışmalarına başladı.

Takeda tedavi aşamalarında plazmadan 
elde edilen hiperimmün globulinler’den 
faydalanacak. Hiperimmün globülinler, 
daha önce şiddetli akut viral solunum 
yolu enfeksiyonlarının tedavisinde etkinlik 
göstermiş olmaları nedeniyle COVID19’a 
yönelik önemli bir tedavi opsiyonu olarak 
görülüyor. Plazmadan elde edilen ürün-
lerin geliştirilmesinde 75 yılı aşkın dene-
yimi olan Takeda; TAK-888 adını verdiği 
potansiyel bir anti-SARS-CoV-2 Poliklonal 
H-IG’nin araştırma, geliştirme ve üretimi 

için çalışmalarını sürdürmesinin yanı sıra, 
hâlihazırda pazarlanan ve üzerinde çalışı-
lan Takeda ürünlerinden herhangi birinin 
COVID19 hastalarına yönelik etkili tedavi-
ler olup olmadığını da inceliyor. 

Takeda, TAK-888 araştırmalarını hızlıca 
ileriye taşımak adına ABD, Asya ve Avru-
pa'daki çeşitli ulusal sağlık ve düzenle-
me kurumları ile görüşmeler yapıyor. Bu 
araştırmayı ileriye taşıyabilmek için CO-
VID-19’dan başarılı bir şekilde iyileşmiş 
ya da aşı geliştirildikten sonra aşılanmış 
olan kişilerden plazma alınması gerekiyor. 
Nekahet dönemindeki bu donörler, virü-
se karşı COVID-19 hastalarında, hastalığın 
şiddetini azaltma ve hatta önleme potan-
siyeli olan antikorlar geliştirdi. H-IG, iyi-

leşen hastalardan veya aşılanmış donör-
lerden alınan plazmalardan elde edilen 
patojene özgü antikorlara odaklanarak 
işlev gösteriyor.

Takeda’nın uzman ekibi, antikorları yeni 
bir hastaya aktararak bu kişinin bağışık-
lık sisteminin enfeksiyona yanıt vermesine 
yardımcı olabileceğine ve iyileşme ihtimal-
lerini artırabileceğine inanıyor. TAK-888 
için gerekli olan plazmanın mevcut plaz-
ma donörlerinden alınabilmesi ihtimalinin 
olmaması nedeniyle Takeda tedaviyi ilk 
olarak Georgia eyaletindeki üretim tesisi 
içerisinde ayrı bir alanda üretecek.

Takeda Plazmadan Elde Edilen Tedaviler İş 
Birimi, Araştırma ve Geliştirme Sorumlusu 
Dr. Chris Morabito yapılan çalışmalarla il-
gili olarak, “Plazmadan elde edilen ilaçlar, 
her gün dünyanın dört bir yanında nadir 
ve karmaşık hastalıkları olan binlerce ki-
şinin umut bağladığı kritik, hayat kurtarıcı 
ilaçlardır. Ölçeğimiz, uzmanlığımız ve ye-
teneklerimiz ile birleşen mirasımız, Take-
da’yı TAK-888 gibi plazmadan elde edilen 
tedaviler potansiyelini gerçeğe dönüştür-
mede öemli bir konuma getiriyor” dedi.

Takeda Aşı İş Birimi Başkanı ve şirketin 
COVID-19 Müdahale Ekibinin Eş Başkanı 
Dr. Rajeev Venkayya ise çalışmalarına iliş-
kin, “Kendini dünya genelindeki insanların 
sağlık ve refahına adamış bir şirket olarak, 
yeni koronavirüs tehdidine yönelik elimiz-
den geleni yapacağız. COVID-19 hastaları 
ile bu hastalara bakan insanlara yönelik 
tedavi seçeneklerini genişletebileceğimiz 
konusunda umutluyuz” dedi. 

COVID-19, şiddetli akut solunum yolu 
sendromu koronavirüsü’nün (SARS-
CoV-2) neden olduğu, pnömoniye neden 
olabilen ve ilk keşfedildiği andan bu yana 
dünya genelinde 3.000’in üzerinde ölümle 
sonuçlanan bir hastalıktır. Bugüne kadar 
COVID-19’un önlenmesinde ya da teda-
visinde kullanımı onaylanmış bir aşı ya 
da tedavi bulunmamaktadır. Hastalarının 
daha parlak ve daha sağlıklı bir geleceğe 
sahip olmaları için çalışan Takeda; kamu 
sağlığı, aşılar, plazmadan elde edilen te-
daviler ve Ar-Ge alanlarındaki şirket içi uz-
manlarından oluşan bir iç çalışma grubu 
ile, COVID-19 ile mücadeleye öncelik ve-
rerek tedavi araştırmalarını sürdürecektir. 
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KORONAVİRÜS SALGININA YAKALANANLARLA İLGİLİ
KİŞİSEL VERİ PAYLAŞIMLARINA DİKKAT EDİLMESİ GEREKİYOR

Tüm dünyayı etkisi altına alan Koronavi-
rüs salgını, kişisel verilerin ihlalini de artı-
rıyor. Salgınla birlikte başta Whatsapp ve 
Twitter olmak üzere birçok sosyal medya 
platformunda salgına dair yanlış bilgiler 
virüsten daha hızlı yayılıyor. Koronavirüs 
salgınına yakalanıldığına dair kişilere ait 
verilerin paylaşımına dikkat çeken Sibe-
rasist Genel Müdürü Serap Günal, sosyal 
medya platformlarında kişisel verilere iliş-
kin paylaşımların yaptırımlara tabi olabile-
ceğini belirtiyor. 

Çin’in Wuhan şehrinden yayılan ve tüm 
dünyayı etkisi altına alan Koronavirüs sal-
gını, sosyal medyada kişisel verilerin ya-
yılmasına da sebep oluyor. Özellikle ülke-
mizde salgının ortaya çıkmasından sonra 
Whatsapp gruplarında ve Twitter mecra-
sında teyidi yapılmamış birçok haberin ve 
kişilere ait verilerin paylaşıldığı görülüyor. 
Salgının başladığı günden itibaren kişilere 

ait verilerin de bu tarz platformlarda he-
def gösterilerek paylaşımının yapıldığına 
dikkat çeken Siberasist Genel Müdürü Se-
rap Günal, KVKK kapsamında kişisel veri-
lerin ifşa edilmesinin birer yaptırıma tabi 
olduğunu aktarıyor. 

Whatsapp ve Twitter’da Kişisel Veriler 
Paylaşılıyor

Koronavirüs salgınının ülkemizde görül-
mesiyle birlikte Whatsapp ve Twitter gibi 
platformlarda kişilere ait kişisel verilerin 
paylaşımı hızla artıyor. Virüsten etkilenen-
lerin sayısı arttıkça salgına yakalandığına 
dair kişilerin verilerinin paylaşımının da 
hızla yayıldığını aktaran Serap Günal’a 
göre başkaları tarafından ortalığa saçılan 
bu kişisel veriler, ciddi tehditler oluşturu-
yor. Kişilere ait açık ev adresleri, çalışma 
yerleri, ad-soyad ve sağlık verilerinin birer 
kişisel veri olmasından dolayı, söz konu-
su verilerin paylaşılmasının yaptırıma tabi 
olacağına dikkat çeken Günal, paylaşımlar 
konusunda dikkatli olunması gerektiğine 
vurgu yapıyor. 

Neden Sadece Yaş ve Cinsiyet Açıklanı-
yor?

Salgının ülkemizde görülmesi ile tüm göz-
lerin çevrildiği Sağlık Bakanlığı’nın yaptı-

ğı açıklamalarda da kişisel verilere dikkat 
edildiği görülüyor. Özellikle salgına yaka-
lanan hastalara dair sadece yaş ve cinsi-
yet bilgisi verilmesi dikkat çekiyor. Kişisel 
verilerin korunmasına yönelik Bakanlığın 
gösterdiği hassasiyetin doğru olduğunu 
aktaran Serap Günal, kişilere ait verilerde 
genel bilgiler dışında özel bilgilerin veril-
memesinin en doğru yanıt olduğunu, hem 
paniğin yaratılmaması hem de kişi ve çev-
relerinin hedef haline getirilmemesi için 
paylaşımının kısıtlı tutulmasının gerektiği-
ni belirtiyor. 

Kişisel Verilerin Paylaşımı Kanuna Aykı-
rılık Teşkil Ediyor

Doğru ya da yanlış fark etmeksizin baş-
kaları tarafından kişiye ait ve rızası alın-
madan yapılan paylaşımlara dikkat çeken 
Serap Günal, Whatsapp gruplarında ya da 
sosyal mecralarda paylaşımı yapılan “X 
yerde çalışan, Y kişisi virüse yakalanmış.” 
şeklindeki mesajların kişisel veri ihlaline 
girdiğini aktarıyor. Kişiye ait meslek, ça-
lıştığı ya da yaşadığı yer ve sağlık duru-
mu vb. ilgili verilerin başkaları tarafından 
paylaşılmasının kanuna aykırı olduğunun 
altını çizen Günal, özellikle insanları açık 
tehdit haline getiren bu veri paylaşımları-
nı gerçekleştiren kişilerin yaptırıma maruz 
kalabileceğini ifade ediyor.

Serap GÜNAL 
Siberasist Genel Müdürü
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ZERDEÇAL VE ZENCEFİL SUÇLU MU?
Dr. Ümit Aktaş “Gündeme gelen bilgi 
yanlış. Zencefil ve Zerdeçal virüsün aktive 
olmasını engeller”

Tüm dünyayı etkisi altına alan Koronavirüs’e 
karşı alınabilecek önlemler konuşulurken, 
zencefil ve zerdeçalın, koronavirüsün vü-
cutta tutunmasını kolaylaştırdığı iddiaları 
ortaya çıktı. Fitoterapi Uzmanı Dr. Ümit Ak-
taş, “Zerdeçal ve zencefil özelinde paylaşılan 
bu açıklamalar insanları tedirgin etti. Sürekli 
‘Faydalı diye bildiğimiz zerdeçal ve zencefil 
koronavirüse karşı zararlıymış, doğru mu?’ 
sorusu ile karşılaşıyorum. Şu anki bilimsel 
verilere dayanarak cevap veriyorum: Öyle 
bir şey yok! Hem zerdeçal hem de zencefil 
güçlü antiviral etkileri olan bitkilerdir. Salgını 
durdurmayı başarabilen şuan tek ülke olan 
Çin, koronavirüs tedavisinde içinde zencefilin 
de bulunduğu bitkisel karışımları kullandıkla-
rını, konvansiyonel tedavileri Geleneksel Çin 
Tıbbı ile desteklediklerini bilimsel yayınlarla 
açıkladılar. Bugünkü bilimsel veriler, zerdeçal 
ve zencefilin koronavirüs enfeksiyonlarını ar-
tırmadığını, tam tersine korunma ve tedavi-
sinde etkili olduğunu gösteriyor” dedi. 

Zencefil ve zerdeçal güçlü antiviral etki-
lere sahip

İlacı, aşısı olmayan yeni bir virüsle, bir salgın-
la karşı karşıya olduğumuzu belirten Dr. Ümit 
Aktaş, “Bazı ilaçların işe yaradığı iddia edili-
yor ama henüz etkisi kanıtlanmış olan bir ilaç 
yok. Fakat çaresiz değiliz, elimizde gelenek-
sel tıpta binlerce yıldır kullanılan, bağışıklığı 
destekleyen ve antiviral etkileri kanıtlanmış 
bitkiler var. Hem zerdeçal, hem de zencefilin 
güçlü antiviral etkileri olduğunu uzun yıllar-
dır biliyoruz. Bu konuda son derece fazla sa-
yıda bilimsel çalışma var. Herkes bu bilimsel 
çalışmalara kolayca erişip okuyabilir. Bu ko-
nuda bir tartışma yok” diyor.

Koronavirüsü kontrol altına alabilen tek 
ülke Çin, Fitoterapi’den faydalanıyor

Hastalık ve tedavisi hakkında ciddi bir bilgi 
ve tecrübe biriktiren Çinli bilim insanları ko-
ronavirüs tedavisinde içinde zencefilin de 
bulunduğu bitkisel karışımları kullandıkları-
nı, konvansiyonel tedavileri Geleneksel Çin 
Tıbbı ile desteklediklerini bilimsel yayınlarla 
açıkladıklarını vurgulayan   Dr. Ümit Aktaş, 
“Salgını durdurmayı başarabilen tek ülke şu 
an için Çin. Hastalığın tedavisi hakkında elde 
ettikleri tüm bilgileri ve faydalanabilecek bit-
kileri bir kılavuz hazırlayarak tüm dünyayla 
paylaştılar. Yani, zararlı dedikleri zencefili Çin, 
hastalığın tedavisinde kullanmış ve fayda 
elde ettiğine dair de yayın yapmış. Elimizde 
faydalı olduğunu gösteren bilimsel veri var” 
dedi. 

Söylenenin aksine virüsün aktivitesini za-
yıflatır

Dr. Ümit Aktaş, tartışmaların odak noktası 
olan zerdeçal ve zencefilin vücuttaki çalışma 
sistemini şu şekilde anlatıyor. “Zerdeçal, kalp 

Dr. Ümit AKTAŞ 
Fitoterapi Uzmanı

krizi sonrasında kalp fonksiyonlarını iyileş-
tirici etkiye sahiptir ve bu amaçla da tedavi 
için kalpte hasarı olan hastalarda kullanıl-
maktadır. Bu etkisini, ACE2 enzim sistemini 
inhibe ederek (baskılayarak) yapar. Zaten biz 
bu bilgiyi uzun yıllardır biliyoruz, çok sayıda 
bilimsel yayın mevcut. Zerdeçalın ACE2 en-
zim sistemini inhibe ettiği (baskıladığı) bil-
gisini bir kenara koyalım. Zencefil de benzer 
bir şekilde ACE2 enzim sistemini baskılayıcı 
etkiye sahiptir. Şimdi, bu ACE2 enzim siste-
mi önemli. Çünkü, COVID-19 virüsünün, bu 
enzim sistemini kullanarak hücreye girdiğini 
biliyoruz. Ama bu mekanizma ile ilgili henüz 
aydınlatılması gereken pek çok nokta var. 
Çünkü tamamlanmış klinik veya epidemiyo-
lojik çalışmalar yok, sadece in vitro çalışma-
larla doğrulanmış moleküler hipotezler var. 
Bu bilgiyi de bir kenara koyalım. 

Zencefil ve Zerdeçalı suçlayanlar ne diyor? 

Zerdeçal ve zencefil, ACE2 artışına sebep 
olduğu için koronavirüsün tutunmasını artı-
rıyormuş… Zerdeçal ve zencefil, ACE2 enzim 
sistemini modüle eder, bu sayede de kalp 
fibrozunu engeller. Zerdeçalı suçlayanların 
çıkarımları yanlıştır, çünkü çok temel bir ger-
çeği gözden kaçırmaktadırlar: Üzerine yorum 
yapılan çalışmalar, kalp kası üzerindeki iyileş-
meyi ölçen çalışmalardır ve damarlarda bu-
lunan ACE2 reseptörleri üzerinde yapılmıştır. 
Oysa, akciğerlerde bulunan ACE2 reseptörle-
ri, damarlarda bulunan ile tamamen farklıdır. 
Yani elma ile armutu karşılaştırmak gibi bir 
hata yapılmıştır. Üstelik, zerdeçalın korona-
virüsün hücre içine girişini kolaylaştırdığı id-
diası, sadece bir yorumdan ibarettir ve hiçbir 
bilimsel kantı yoktur. Dolayısıyla, zerdeçalın 
virüsün ‘tutunmasını’ artırmak gibi bir etkisi 
yoktur, tam tersine, virüsün aktivitesini zayıf-
lattığına dair bilimsel kanıtlar vardır.

Yeni araştırmalar var

Zerdeçal ve zencefilin salgın yaratan CO-
VID-19 üzerine etkisini araştıran yeni çalış-
maların olduğunu belirten Dr. Ümit Aktaş, 
“2020 yılında yayınlanan yeni bir çalışmaya 
göre, curcumin (zerdeçal) SARS-CoV-2 Spi-
ke glikoproteini bağlanmayı belirli oranlarda 
inhibe ederek virüs enfeksiyonunda koruma 
sağlar. Yine 2020 Mart ayında yayınlanan çok 
yeni bir çalışmada, aralarında zencefil (gin-
gerol) ve zerdeçalın da (curcumin) bulundu-
ğu farklı 13 fitokimyasal maddenin Covid-19 

main proteaz (Mpro) üzerine inhibitör etkisi 
araştırılmıştır. Mpro, virüsün çoğalması ve 
gen aktarımına aracılık etmede önemli bir 
rol oynayan önemli bir enzimdir. Buna göre 
kurkumin oldukça önemli Covid-19 Mpro 
inhibitörüdür. Üstelik bu çalışma, karşılaştırıl-
malı olarak yapılmış ve zerdeçal ve zencefilin 
en az kimyasal antiviral ilaçlar (nelfinavir ve 
lopinavir) kadar etkili olduğunu göstermiştir.

Bugünkü bilimsel veriler, zerdeçal ve zencefi-
lin koronavirüs enfeksiyonlarını artırmadığını, 
tam tersine korunma ve tedavisinde etkili ol-
duğunu gösteriyor. Bilim her an değişen bir 
disiplindir. Bilimde mutlak doğru diye bir şey 
yoktur. Sizinle bugünkü bilimsel verileri pay-
laşıyorum. Eğer yarın bunun aksini gösteren 
bir veri yayınlanırsa, onu da paylaşacağım. 
Bilim, böyle gelişir” dedi.

Güçlü bir bağışıklık sistemiyle virüsten 
korunmak mümkün

Koronavirüs salgınından korunmak için sos-
yal izolasyon, el temizliği ve kişisel hijyene 
azami özen gösterilmesi gerektiğini vurgu-
layan Dr. Ümit Aktaş, “Bağışıklık sistemimizi 
güçlendirmek için doğru beslenmek ve vi-
rüslerle savaşan bitkilerden faydalanmalıyız. 
Sağlıklı beslenin. Probiyotik zengini besinler 
tüketin, sofranızdan mevsim sebzelerini ek-
sik etmeyin. Viral hastalıklardaki koruyucu 
etkisi kanıtlanmış bitkilerden destek almaya 
devam edin. Unutmayın; koronavirüse karşı 
en güçlü savunma mekanizmanız bağışıklık 
sisteminizdir” diyor.

Doğal antiviral güçlerin sağlık raporu;
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AVM PERAKENDE CIRO ENDEKSI, OCAK AYINDA YÜZDE 27,3 ARTTI

Alışveriş Merkezleri ve Yatırımcıları Derneği ile Akademetre Research tarafından ortaklaşa oluşturulan AVM Perakende Ciro Endek-
si’nin ocak ayı sonuçları açıklandı. Her ay düzenli olarak yayınlanan verilere göre ciro endeksi Ocak 2020 döneminde bir önceki yılın 
aynı ayı ile karşılaştırıldığında ve enflasyondan arındırılmadan incelendiğinde yüzde 27,3 oranında artış kaydederek 340 puana ulaştı.

TL, Anadolu’da 1.083 TL olarak gerçekleşirken Türkiye geneli metrekare verimliliği ise Ocak 2020’de 1.297 TL oldu. 

Geçtiğimiz yılın Ocak ayı ile karşılaştırıldığında AVM’lerdeki ayakkabı kategorisi metrekare verimliliği yüzde 28,9, hipermarket katego-
risi metrekare verimliliği yüzde 26,6, giyim kategorisi metrekare verimliliği yüzde 26,2, diğer* alanlar kategorisi metrekare verimliliği 

yüzde 23,0 ve yiyecek-içecek kategorisi metrekare verimliliği ise yüzde 16,1 artış göstermiştir.
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(*Diğer kategorisi; yapı market, mobilya, ev tekstili, hediyelik eşya, oyuncak, sinema, kişisel bakım ve kozmetik, kuyum, hoby, 
petshop, terzi ve ayakkabı tamir servisleri, döviz bürosu, kuru temizleme, eczane gibi mağazalardan oluşmaktadır.)

Ziyaret Sayısı Endeksi
Ocak 2020 verileri bir önceki yılın aynı ayı ile karşılaştırıldığında ziyaret sayısı endeksinde yüzde 1,9’luk bir azalış olduğu gözlemlendi.

Ocak ayı endeksi ile ilgili olarak AYD tarafından yapılan açıklamada şu bilgiler yer aldı: “Geçtiğimiz yılın son aylarında başlayan to-
parlanma sürecinin güzel rakamlarla devam ettiğini görüyoruz. Endeks, ocak ayında yüzde 27,3 oranında artış gösterdi. Bu oran ocak 
ayı enflasyon oranının 15 puan üzerinde. Yine ocak ayında tüm kategoriler enflasyon oranının üzerinde artış göstermiştir. Kategoriler 
bazında teknoloji kategorisinin yüzde 44,4 artış ile öne çıkmasında sömestr tatili ve karne hediyelerinin etkili olduğunu düşünüyoruz. 

Ziyaretçi sayısında küçük oranda düşüş olsa da verimlilik ve karlılıklarımızın yüksek olması sevindirici.”
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Carousel hakkında bilgi verebilir misi-
niz? 

1995 yılında İstanbul’un en hareketli, te-
mel ticaret merkezlerinden biri olan Ba-
kırköy’de kapılarımızı açtık. Bildiğiniz gibi 
Türkiye’nin ilk ve öncü AVM’lerinden bi-
riyiz. 25 yıldır hem alışveriş hem de sos-
yal yaşamın önemli bir parçası olmayı 
başardık. Aynı zamanda çok sevilen atlı-
karıncamızla birçok insanın çocukluk ha-
tıralarında yer aldık. Aldığımız yorumlar, 
ziyaretçilerimizin yıllar içerisinde bizi çok 
özel bir yere koyduğunu gösteriyor. Biz 
de bu motivasyonla kendimizi her geçen 
gün geliştirdik. Ziyaretçilerimize eğlence 
ve alışverişin en keyifli halini sunmaya de-
vam ediyoruz. 82 bin metrekarelik kapalı 
alan içinde 26 bin metrekarelik kiralanabi-
lir alanı bünyemizde barındırıyoruz.

İstanbul’un en nezih restoran ve kafeleri-
ne de ev sahipliği yapıyoruz. Sinema sa-
lonlarımız, uzman eğitmenler ve özel ta-
sarım stüdyolarına sahip spor salonumuz, 
çocuklara yönelik eğlence&bowling sa-
lonumuz ve birbirinden farklı oyun alan-
larıyla birlikte toplamda 102 markamızla, 
ziyaretçilerimize aynı zamanda sosyal bir 

yaşam alanı da sunuyoruz.

2017 yılında başlatmış olduğunuz re-
novasyon süreciniz ile AVM'niz nasıl bir 
değişime uğradı?

2017 yılında 14 ay gibi rekor sayılabile-
cek kadar kısa bir sürede geniş kapsamlı 
bir renovasyon süreci geçirdik. Şimdi ise 
misafirlerimizi uçtan uca donatılmış tek-
nolojik altyapımız ve modern yüzümüzle 
ağırlıyoruz. Çok sayıda yenilik oldu bu sü-
reçte. Örneğin, ileri teknoloji ile tasarladı-
ğımız 34 metre yüksekliğinde özel camla 
kaplı piramit, merkez uzay çatının üzerin-
de bulunuyor ve iç mekandaki sera etkisi-
ni yok edici bir fonksiyon üstleniyor. Çatı-
mız ise gün ışığı altında ferah bir dolaşım 
imkanı sağlıyor. Tamamen dolu olduğu-
muz zamanlarda bile uğultuyu engelleyen 
çok özel bir akustik sisteme sahibiz. Zi-
yaretçilerimize şehrin stresinden uzak bir 
alışveriş deneyimi sunuyoruz. Renovasyon 
sürecinin ardından, aramıza katılan yeni 
markalarımız ve ana cadde üzerindeki res-
toranlarımızla beraber estetik bir sinerji 
yakaladığımızı söyleyebilirim. Carousel’de 
yepyeni ve modern bir dünya oluşturmayı 
başardık.

Marka karmanızdan da bahseder misi-
niz?

Migros Market, Vakko, Mango, Derimod, 
Decathlon, Defacto, E-bebek, Desa, Polo 
Garage, Damat, ADL, Mavi, Colin’s, Kiğı-
lı, Deichmann, Sevil Parfümeri ve Kemal 
Tanca gibi ülkemizin önde gelen tekstil, 
ayakkabı ve aksesuar markaları alışveriş 
merkezimizde yer alıyor. 

Ayrıca kitaptan müziğe, filmden kırtasiye-
ye kadar geniş bir yelpazede hizmet veren 
D&R ile eğlence ve oyuncak dünyasından 
birçok ürünü bulabileceğiniz Toyzz Shop 
da Carousel’de ziyaretçilerini bekliyor.

Uzak doğu mutfağının yıldızlarından
Chinese Sushi Express ile Meksika mut-
fağının önde gelen restoranlarından Es-
cobar’ın yanı sıra Hayal Kahvesi, Leman 
Kültür, Mado, Alaçatı Muhallebicisi ve 
Starbucks gibi yeme içme sektöründe 
zengin ürün çeşidi ve eşsiz lezzetleriyle 
öne çıkan mekanlarına da ev sahipliği ya-
pıyoruz.

Lokasyon avantajınızdan bahseder mi-
siniz?

Perakendeciler için mağaza açacakları lo-
kasyon çok önemli. Bu nedenle öncelikle 
AVM'nin konumuna bakıyorlar. Carousel 
Alışveriş ve Yaşam Merkezi, İstanbul’un 
en merkezi konumlarından birinde yer alı-
yor. Bakırköy’ün merkezinde bulunuyoruz. 
Marmaray’a 250 metre uzaklıktayız. İDO 
iskelesine ise sadece 7 dakikalık yürüme 
mesafesindeyiz. Carousel’e aynı zamanda 
Özgürlük Meydanı’ndan sahil yoluna ka-
dar uzanan trafiğe kapalı olan caddeler 
üzerinde yürüyerek de rahatça ulaşılabi-
liyor. 100 metre mesafede bulunan diğer 
toplu taşıma araçları ile de pek çok çevre 
ilçeden Carousel’e ulaşım oldukça kolay.

Yıllık ziyaretçi kapasiteniz ne kadar? 

Her yıl misafirlerimize en iyi ve kaliteli hiz-
meti sunmak için var gücümüzle çalışıyo-
ruz. Özel günlerde, yılbaşı ve bayram ön-
cesi gibi dönemlerde ziyaretçi sayısında 
büyük oranlarda artış yaşanıyor. Carou-

“Carousel'de yepyeni ve modern bir
dünya oluşturmayı başardık.”

Orhan DEMİR
Carousel İcra Kurulu Üyesi 
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sel’de yıllık ortalama 11 milyon ziyaretçi 
ağırlıyoruz. Bu rakam her yıl artıyor. Gün-
cel rakamlara baktığımızda, 2020 yılında 
da ciddi bir artış olacağını öngörüyoruz.

Yeni dönemler için ne gibi hedefleriniz 
var?

Carousel’de en önemli amacımız, misafir-
lerimize keyif alacakları bir alışveriş dene-
yimi sunarken; yeme içmenin, eğlencenin, 
sosyal ve kültürel aktivitelerin de uluslara-
rası standartlarda gerçekleşmesi. Bu nok-
tadan hareketle, müşteri memnuniyetini 
her türlü iş sürecinin önünde görüyoruz. 
Ziyaretçilerimizin bize güvenle bakması-
nı ve bize olan bağlılığını bu özelliğimize 
bağlıyoruz. Güven unsurunun yıllar içeri-
sinde daha da pekiştiğini düşünüyorum.

Öncelikle huzurlu, konforlu, temiz ve gü-
venli bir ortam sağlamamız gerektiğine 
inanıyoruz. En iyi hizmeti verebilmek için 
hiçbir konuda ödün vermiyoruz. Bizi sü-
rekli yeniliğe ve gelişime iten etkenler 

arasında müşterimizin sadakati ve de-
vamlılığı geliyor. Carousel çatısı altında, 
toplumdan kopuk, gerçeklerden uzak bir 
dünyamız yok açıkçası. Halkla iç içeyiz di-
yebilirim. Yeni dönemde de bu ilkemizden 
asla vazgeçmeyeceğiz. Yine çok sayıda 
projemiz ve avantajlı kampanyalarımız 
olacak. Anında kazan kampanyalarımız ve 
farklı şans oyunlarımız çok seviliyor. Ço-
cuklara yönelik etkinlikleri de çok önem-
siyoruz. Minik ziyaretçilerimize özel hem 
eğitici hem öğretici hem de eğlenceli 
vakitler geçirecekleri etkinlikler planlıyo-
ruz. Eş zamanlı olarak sosyal sorumluluk 
projelerini de önemsediğimizi belirtmek 
isterim. 2020 yılı içerisinde de bu alanda 
önemli faaliyetlerimiz olacak.

Bu yıl aynı zamanda 25. yılımızı geride 
bırakmanın gururunu ve sevincini de ya-
şıyoruz. Bu yılı çeşitli etkinlikler, kampan-
yalar ve sürpriz hediyelerle kutlayacağız. 
Carousel olarak perakendecilik sektörü-
nün lider markası olmaya, birçok yeniliği 
ve güzelliği misafirlerimizle tanıştırmaya de-
vam edeceğiz.

25 yıldır Carousel’i diğer AVM’lerden 
ayıran özellikler nelerdir? 

Kaliteli hizmet sunma gayemizden hiç vaz-
geçmedik. Bu sayede başarılarla ve ilklerle 
dolu 25 yılı geride bırakmayı başardık. 25 
yıl boyunca önemli bir deneyim ve köklü 
bir tecrübe edinmiş olduk. Bu deneyimi 
bizlerle aynı yolda yürüyen markalarımızla 
paylaştık. Yakaladığımız sinerjiyle birlikte 
başarılı bir ivme yakaladık. 

Ziyaretçilerimizin ilgisi ve Carousel’e olan 
inancı da yıllar içerisinde katlanarak arttı. 
Geçtiğimiz yıllara baktığımızda, birden çok 
neslin hayatına iz bırakabildiğimizi görü-
yorum. Nesilden nesile aktarılan bir bağlı-
lık söz konusu. Atlıkarıncamızın da önemli 
bir simgeye dönüştüğünü söyleyebilirim. 
20-25 yıl önce atlıkarıncamıza binen ço-
cuklar, bugün kendi çocuklarını bindiriyor. 
En büyük motivasyonumuzdan biri de mi-
safirlerimizin Carousel hakkında yaptığı 
güzel yorumlardır. 
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TÜRKIYE'NIN EN TEKNOLOJIK MARKALARI AÇIKLANDI

Nielsen Türkiye ve Pazarlamasyon iş birliği 
ile gerçekleştirilen TechBrands Turkey’de 
Türkiye'nin en teknolojik markaları seçildi. 
Nielsen Türkiye'nin yapmış olduğu araş-
tırma sonucunda 23 farklı sektörde Türki-
ye'nin en teknolojik markaları belli oldu.  

Nielsen Türkiye, dijital bir yöntemle online 
anket uygulayarak, 23 kategoride Türki-
ye’nin en teknolojik markalarını belirledi. 
Araştırmanın sahası Kasım 2019’da, Türki-
ye temsili 12 ilde (İstanbul, Ankara, İzmir, 
Tekirdağ, Bursa, Adana, Kayseri, Samsun, 
Trabzon, Erzurum, Malatya, Gaziantep / 
Kadın-Erkek, 15-64 yaş arası, 1000 kişi) ile 

gerçekleştirildi. 23 kategoride açık uçlu 
sorular ile yapılan araştırmada, Türkiye’nin 
en teknolojik markaları soruldu. Bununla 
birlikte, genel kategori olarak Türkiye'nin 
en teknolojik yerli markası da bu araştır-
ma kapsamında ortaya çıktı.

Nielsen Türkiye CEO'su Didem Şekerel Er-
doğan, TechBrands Turkey hakkında şöyle 
konuştu: “Tüm markaların teknolojiye ya-
tırım yaptığı bu dönemde, tüketici gözün-
de ayrışan markaların yine tüketici tara-
fından tespit edilmesi oldukça önemliydi. 
Biz de bu amaçla yola çıkan TechBrands 
Turkey girişimine, araştırmanın gerçekleş-
tirilmesinde destek olduk.” 

Pazarlamasyon CEO’su Necip Murat ise, 
“Bu yıl Nielsen Türkiye iş birliği ile ilk kez 
gerçekleştirdiğimiz TechBrands Turkey 
kapsamında, Türkiye'nin en teknolojik 
markalarını araştırarak, kendi sektörlerin-
de en teknolojik markalara Tech Day ödül 
gecesinde, ödüllerini takdim ettik. Tekno-
lojinin sürekli değiştiğini ve dönüştüğünü 
göz önünde bulundurursak Nielsen ile 
yaptığımız bu iş birliğinin markaların ge-
leceği için çok önemli olduğunu düşünü-
yorum. Bu değerli ödül gecesini iş dünyası 
ekosistemine kazandırmaktan memnuni-
yet duyuyoruz” diye konuştu.    
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Türkiye'nin en teknolojik yerli markası 
ödülünü Vestel alırken, diğer kategoriler-
de kazananlar ise şu şekilde:

•	 En Teknolojik Akaryakıt Markası: Opet

•	 En Teknolojik Banka: Türkiye İş Ban-
kası

•	 En Teknolojik Beyaz Eşya Markası: Ar-
çelik

•	 En Teknolojik Bilgisayar Markası: Cas-
per

•	 En Teknolojik Cep Telefonu Markası: 
Samsung

•	 En Teknolojik Giyim / Tekstil Markası: 
LC Waikiki

•	 En Teknolojik Havayolu Şirketi: Türk 
Hava Yolları

•	 En Teknolojik Kargo Markası: Yurtiçi 
Kargo

•	 En Teknolojik Katılım Bankası: Ziraat 
Katılım

•	 En Teknolojik Kişisel Bakım Markası: 
Gratis 

•	 En Teknolojik Kredi Kartı: Garanti Bo-
nuscard

•	 En Teknolojik Küçük Ev Aletleri Mar-
kası: Arzum

•	 En Teknolojik Mobil Banka: Enpara.
com

•	 En Teknolojik Online Alışveriş Marka-
sı: Hepsiburada

•	 En Teknolojik Online Banka: Garanti 
Bankası

•	 En Teknolojik Otomotiv Markası: 
Mercedes

•	 En Teknolojik Özel Eğitim Kurumu: 
Ted Koleji

•	 En Teknolojik Özel Üniversite: Koç 
Üniversitesi

•	 En Teknolojik Sağlık Kurumu: Acıba-
dem

•	 En Teknolojik Sigorta Markası: Axa 
Sigorta

•	 En Teknolojik Süpermarket: Migros 

•	 En Teknolojik Telekomünikasyon 
Markası: Turkcell 

•	 En Teknolojik Televizyon Markası: 
Samsung
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Metro Marketlerde Sebze ve Meyveler Paketli ve Güvenli

Türkiye’de hizmet vermeye başladığı 
ilk günden bu yana kaliteyi ve güveni 

tüm ürün satışlarına yansıtan Metro, 
meyve ve sebze reyonundaki ürünlerini 
detaylı analizler sonrası paketli olarak 
tüketicilerine sunuyor. Tarladan rafa kadar 
olan süreçleri dikkatle takip eden Metro 
Türkiye, tüm tedarikçilerinin tesislerini ve 
ürünlerini periyodik olarak gıda güvenliği, 
hijyenik koşullar ve pestisit kullanımı 
denetimlerine tabi tutuyor.

Türkiye’de hizmet vermeye başladığı 
ilk günden bu yana kaliteyi ve güveni 
tüm ürün satışlarına yansıtan Metro, 
meyve ve sebze reyonundaki ürünlerini 
detaylı analizler sonrası paketli olarak 
tüketicilerine sunuyor. Tarladan rafa kadar 
olan süreçleri dikkatle takip eden Metro 
Türkiye, tüm tedarikçilerinin tesislerini ve 
ürünlerini periyodik olarak gıda güvenliği, 
hijyenik koşullar ve pestisit kullanımı 
denetimlerine tabi tutuyor.

Türkiye’de faaliyet göstermeye başladığı 
1990 yılından günümüze tüketicilere 
güvenilir bir alışveriş deneyimi sunan 
Metro Türkiye, aynı güveni meyve ve 
sebze reyonunda da sağlıyor. Kurulduğu 
ilk günden bu yana paketli sebze ve meyve 

satışı uygulamasına devam eden Metro, 
tedarikçilerinin hem tesislerini hem de 
ürünlerini belli periyotlarda denetliyor ve 
tüm ürünleri 400’e yakın parametrede test 
ettikten sonra paketliyor. Türkiye’de kendi 
markasıyla meyve-sebze satan ilk kurum 
olan Metro Türkiye, ayrıca Türkiye’de 
Uluslararası Gıda Standardı sertifikasına 
sahip olan tek şirket.

Paketli meyve ve sebzelerin öneminin 
mevcut gündemde daha kritik bir 
öneme sahip olduğunu belirten ve 
izlenebilirliğin önemine dikkat çeken 
Metro Türkiye Yönetim Kurulu Başkanı 
Boris Minialai “Metro olarak hem 
müşterilerimizin hem de çalışanlarımızın 
güvenliğini ve sağlığını her zaman işimizin 
merkezine koyuyoruz. Bakanlığımızın 
paketli satış açıklamasından çok daha 
önce, bu konudaki hassasiyetimizle 
ürünlerimizi büyük ölçüde paketli 
olarak müşterilerimize sunuyorduk. 
Ürünlerimizin hijyenini sağlayabilmek 
ve tazeliğini koruyabilmek için hizmet 

vermeye başladığımız ilk günden bu yana 
meyve ve sebze reyonumuzda paketli satış 
yapıyoruz.. Ayrıca, reyonlarımızda paketli 
olarak tüketicimize sunduğumuz tüm 
meyve ve sebzeler gıda güvenliği, hijyenik 
ortam ve pestisit kullanım koşulları için 
periyodik olarak denetleniyor. Tesislerdeki 
çalışanların kişisel iş ekipmanlarından 
tesisin hijyen koşullarına; yetiştiricinin 
kullandığı suyun kontrolüne kadar 
hayati öneme sahip birçok koşul uzman 
denetmenlerimiz tarafından yapılıyor. 
Buna ek olarak tüm mağazalarımızda 
da gerekli kalite kontrolleri için meyve 
ve sebze kategorimiz de bir uzmanımız 
mevcut. Diğer taraftan yerli tohumu, 
yerli üretimi ve coğrafi işaretli ürünleri 
destekleyerek bu konuda üreticilerde de 
bilinç ve farkındalık yaratıyoruz” dedi.

Metro olarak, dünyanın içinde bulunduğu 
bu kritik dönemde de tüm tüketicilere 
güvenli alışveriş ortamı sunmanın 
önemini belirten Minialai “Meyve 
ve sebze reyonlarındaki ürünlerimiz 

Boris MINIALAI 
Metro Türkiye Yönetim Kurulu Başkanı
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hijyen koşullarında paketleniyor ve tüm 
ürünlerin soğuk zincirle marketlere sevki 
sağlanıyor. Tarladan rafa kadar devam 
eden denetim sürecimiz kapsamında 2019 
yılında yaklaşık 200 meyve sebze ürününe 
pestisit parametresinde ve ağır metalde 
400’e yakın test uyguladık” dedi.

Metro Türkiye’nin meyve-sebze 
tedarikçilerinin tesisleri ile ürünlerin 
yetiştirildiği tarla ve seralar, periyodik 
olarak gıda güvenliği, hijyenik koşullar 
ve pestisit kullanım koşulları ve 
ağır metal açısından denetleniyor. 
Denetimler sırasında tarla ve seralardan 
alınan numuneler analiz ediliyor ve 
sadece uygun olan ürünlerin rafa gelişi 

sağlanıyor. Bu denetimler sırasında tarla, 
sera ve paketleme tesislerinde çalışan 
kişilerin hijyen kuralları, maske, eldiven, 
bone kullanımı, iş kıyafetlerinin temizliği, 
tesislerin temizliği, kullanılan ekipmanların 
temizliği, ambalajların temizliği, yabancı 
madde kontrolü, tarla ve seralarda 
kullanılan suyun hijyenik kontrolü ve 
pestisitlerin kontrolü uzman denetçiler 
tarafından yapılıyor. Bu denetimlerden 
başarıyla geçen tedarikçilerden sağlanan 
ürünler hijyenik koşullarda paketlenerek 
Metro’nun Türkiye’de ilk uluslararası 
geçerliliği olan IFS Lojistik Uluslararası 
Gıda Güvenliği Sertifikası’na sahip 
meyve-sebze platformuna ulaştırılıyor. 
Ürünler, Metro Türkiye’nin meyve-sebze 

platformunda tazelik, ambalaj bütünlüğü, 
ürün&araç sıcaklığı gibi toplam yirmi 
beş kriter açısından ziraat mühendisi 
kalite kontrol yetkilileri tarafından 
kontrol ediliyor. Bu kontroller sonrasında 
onaydan geçen ürünlerin tüm gıda 
güvenliği ve hijyenik koşulları sağlanarak 
platformdan soğuk zincirle mağazalara 
ulaşması sağlanıyor ve mağazalarda da 
tekrar ziraat mühendislerince kontrol 
ediliyor. Tarladan rafa gelene kadar pek 
çok aşamada, gerekli gıda güvenliği ve 
hijyenik kontrolleri sağlanmış ambalajlı 
meyve ve sebze ürünleri, soğuk zinciri 
sağlanmış Metro Türkiye raflarında 
tüketicilere sunuluyor.
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COVID-19’A KARŞI
DUYGUSAL-RUHSAL ZİNDELİĞİ ARTIRMANIN 9 YOLU

Uzmanlar, koronavirüs Covid-19 ile mü-
cadelede hijyen ve sosyal izolasyon kadar 
bireylerin duygusal-ruhsal zindeliğinin de 
çok önemli olduğunu belirtiyor.

Dünya genelinde etkisini gösteren Co-
vid-19 salgınının Türkiye’de de etkisini 
göstermesiyle tüm toplumun kaygı seviye-
si yükseldi. Bireyler, salgının olası etkilerine 
karşı hem kendilerinin hem de sevdiklerinin 
hayatını önemseyerek uzmanlara kulak ve-
riyor. Yükselmiş, sürekli devam eden kaygı 
seviyesi, duygusal ve ruhsal zindelik için 
iyi olmayacağı gibi bağışıklık sistemini de 
olumsuz etkileyebiliyor. Covid-19 salgını 
ile ilgili bilinmeyen ve kontrol edilemeyen 
durumlar kişileri daha da kaygılandırıyor.  

SiZe Bütünsel Yaklaşım Kurucu Ortağı Sibel 
Yücesan, kaygıları azaltmak için yapılması 
gerekenin kontrol edilebilecek olguların 
farkında olmak ve bunlarla ilgili eylemlerde 
bulunmak olduğunun altını çiziyor. Sibel 

Yücesan, Covid-19 pandemisine karşı duy-
gusal-ruhsal zindeliği artırmak için önerdi-
ği 9 maddeyi şöyle sıralıyor: 

Endişeliyim, öfkeliyim, üzüntülüyüm 
diye kendimizi suçlamayalım. 

Tüm bu duyguları hissetmemiz hayatımı-
zın tam da merkezinin bir parçası. Bu tür 
duygularımızı tamamen kontrol etmeye 
çalışmak yerine, tüm bunları duymanın 
normal olduğunu hatırlayalım. Duyguları-
mızdan kaçmak değil, durup yüzleşmek ve 
bize verdikleri mesajları dinlemek önemli. 
Duygularımızı dışarı sağlıklı bir biçimde 
dökmenin farklı yollarından yararlanabili-
riz. Mesela, her gün 6 dakika veya 3 sayfa 
duygularımız hakkında içimizden geldiği 
gibi yazı yazalım. Günlük tutmak, duyguları 
düşünceleri not etmek terapatik etki ya-
par.  Sanat ile müzik ile ifade etmek de bir 
yöntem olabilir. Kısaca onların bir şekilde 
akmasına izin verelim.  

Ne izlediğimiz, ne dinlediğimiz, ne pay-
laştığımız konusunda seçici olalım.

Sürekli haber kanallarında gezinmek, sos-
yal medya paylaşımlarında kaybolmak ve 
kaygı seviyemizi artırmak immün siste-
mimize olumsuz yansıyacaktır. Hiçbir şey 
izlememek de bizi bilgiden mahrum kıla-
cağından, günde bir iki kez güvenilir kay-
naklara başvurmak ve oralardan doğru bil-
gileri takip etmek izleyeceğimiz bir yöntem 
olabilir. Doğruluğundan emin olmadığımız 
haberleri de paylaşmamak dahi, bizi toplu-
ma faydalı bir hareket yapmamızdan dolayı 
iyi hissettirir. Seçimlerimize dikkat edelim, 
kendimizi kaptırmayalım, bize iyilik yara-
tan, olumlu, pozitif alternatifleri seçelim. 
Bize sunulan değil, bizim seçtiklerimiz ha-
yatımızda yer alsın. 

Sakinleşme teknikleri kullanalım: Medi-
tasyon ve minfulness pratikleri öğrene-
lim ve uygulayalım. 

2020 hızlı bir başlangıç yaptı, endişelen-
diğimiz ve kaygı düzeyimizin yükseldiğini 
farkettiğimiz zamanlarda zihinsel molalar 
alalım. Zihin olumsuz düşüncelere çok ko-
lay saplanır. Felaketleştirme senaryolarımı-
zı fark edelim. Ve böyle anlarda sakin bir 
köşeye çekilip, basit nefes ve mindfulness 
teknikleri uygulayabiliriz. Basit diyorum 
çünkü bu tip bilim temelli nefes ve mind-
fulness tekniklerini öğrenebileceğimiz pek 
çok eğitim, kitap ve app’ler var. Çok uzun 
zaman ayırmamıza gerek yok. Her sabah 
her akşam ve aralarda ihtiyaç duydukça 
10 dakika ayırmamız dahi yeterli olabiliyor. 
Bunlarla bir başlangıç yapabilir ve zihinsel 
duygusal zindelik için bu teknikleri haya-
tımıza katabiliriz. Bunlar dışında hiçbir şey 
yapmadan gözümüzü kapatmak, nefesimi-
ze odaklanmak, en zor ve olumsuz anda 
bile bizi yatıştıracaktır. 

Her gün bize iyi geleceğini düşündüğü-
müz bir kaç aktivite planlayalım.

Kitap okumak, olabiliyorsa açık havada 
yürüyüş, meditasyon, kısa uykular, şarkı 

Sibel YÜCESAN 
SiZe Bütünsel Yaklaşım Kurucu Ortağı
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söylemek, resim çizmek, yapboz, manda-
la,  duş almak, ilgimizi çeken konularda 
online eğitimler almak. Kısa da olsa bu 
tür aktiviteleri hayatımıza katalım. Sosyal 
mesafelendirme hayatımıza girdi bu uzun 
sürerse bize iyi gelmeyecektir. Bu açıdan 
muhakkak sevdiğimiz insanlarla telefon 
konuşmaları yapmak, haberleşmek, olumlu 
şeylerden bahsetmek ruhsal zindeliğimiz 
için önemli olacaktır.

Aklımızdan günde on binlerce düşünce 
geçmesi son derece normal bir akış. 

Zor zamanlarda genelde bir ya da bir kaç 
düşünceye saplanır kalırız. Hep aynı dü-
şünce yapısı çevresinde döner dururuz, bu 
da tabi ki bizde olumsuz duyguları tetik-
ler.  Veya tam tersi,   duyguların yarattığı 
olumsuz düşüncelerin çevresinde dolanı-
rız. Böyle zamanlarda aklımızdan çıkmayan 
düşünceleri tek tek ele alıp aşağıdaki soru-
ları sormak çok yardımcı olacaktır: 

– Bu düşünce doğru mu?

– Bu düşüncenin kesinlikle doğru olduğu-
nu nerden biliyorum?

– Bu düşünceye inandığım zaman nasıl 
tepki veriyorum, bende neler oluyor?

– Bu düşünce olmadan ben nasıl biri olur-
dum? Hayatımda neler olurdu? 

– Bu düşüncenin yerine hangi olumlu dü-
şünceyi koyabilirim?

Sağlıklı sınırlar geliştirelim.

Her işi üstlenmek, her şeye evet demek bizi 
gereğinden fazla yorabilir. Sağlıklı sınırlar 
insanlarla olduğu kadar, teknolojiyle, dijital 
dünya ve kendimizle olabilir. Mesela yatak 
odamızdan cep telefonunu çıkartmak gibi. 
Okuduğumuz her olumsuz haber, stres 
hormonunu tetikleyecek ve sonuçta uyku 
dahil düzenimizi bozacaktır. Daha çok evde 
geçireceğimiz zamanlar olacak, bu zaman-
larda kendimize ait alanlarımızı koruyalım 
sevdiğimiz şeyleri yapalım, aile fertleriyle 
sürekli bir arada ve iletişimde olmak güzel 
gibi dursa da, duygusal zorlanmalar yaşa-
yabiliriz bunları fark edip park edelim ve 
kendimize sessiz alanlar sağlayalım.   

Şükür en güzel ruhsal ilaç.

Şükür listesi yapalım. Akşam yatarken o 

güne ve genel olarak hayatınıza odaklana-
rak şükür edecek en az üç tane maddeyi 
bir deftere ya da kağıda yazarak günü ka-
patalım. Bu listeyi sabah kalktığınızda da 
okuyup güne bu motivasyonla başlayabi-
lirsiniz. Ruhumuza iyi gelenleri hayatımıza 
ekleyelim mesela dua etmek gibi. 

Hayatın komik taraflarını görmeye gay-
ret edelim.

Hayatın uzun vadede sunacağı esprileri, 
eğlence alanlarını anımsamak, çevremizde-
ki olaylara, kişilere biraz mizah penceresin-
den bakmak da psikolojik iyi olma halimizi 
destekler. 

Başkası için güzel bir şey yapalım.

Başkası için güzel bir şey yapalım. Ne za-
man davranışlarımız olumlu olursa, duy-
gularımız da olumlu oluyor. Birine iyilik 
yapmak, anında o kişinin yüzünde gör-
düğümüz gülümseme, içten bir bakış ile 
bizde mutluluk hissi yaratıyor. Başkası için 
güzel bir şey yapmamıza engel olacak hiç 
bir şey yok. Bir bardak su getirmek de ola-
bilir, bir teşekkür maili atmak da, telefon 
edip hayatınızdaki anlamını paylaşmak da 
olabilir. Olasılıklarımız düşündüğümüzden 
çok olabilir. 

Dalgaları durduramayız ama sörf yapmayı 
öğrenebiliriz. Hiçbir şey sonsuza kadar ka-
lıcı değil, en büyük dertler bile. Kendimize 
yapacağımız en büyük iyilik, dengeye gele-
bileceğimizi hatırlatmak ve bunun için çok 
sayıda kaynağımız olduğunu unutmamak. 
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KORONAVİRÜSE KARŞI SİHİRLİ KELİME: BAĞIŞIKLIK SİSTEMİ!

Ülkemizde de hızla yayılan Koronavirü-
se karşı bağışıklık sistemimizi güçlen-

dirmek şüphesiz kritik önem taşıyor. Zira 
vücudumuzu hastalığa neden olan mikro-
organizmalara karşı savunmak için çaba 
harcayan bağışıklık sistemimiz de yeterince 
güçlü olmadığında bazen kolayca bir mik-
roba yenik düşebiliyor. Acıbadem Kozyatağı 
Hastanesi İç Hastalıkları Uzmanı Prof. Dr. 
Tevfik Rıfkı Evrenkaya, Koronavirüse karşı 
sihirli kelime bağışıklık sistemini güçlendir-
menin 10 kuralını anlattı; önemli uyarılar ve 
önerilerde bulundu.

Dünyayı etkisine alan ve çok hızlı yayılımıyla 
dünyayı tehdit eden salgın hastalık Korona-
virüs ile mücadelede bağışıklık sistemimizi 
güçlendirmek çok büyük önem taşıyor. Acı-
badem Kozyatağı Hastanesi İç Hastalıkla-
rı Uzmanı Prof. Dr. Tevfik Rıfkı Evrenkaya, 
özellikle de kronik hastalığı olanların ve 
yaşlıların çok dikkatli olmaları gerektiğini 
belirterek “Yaşlandıkça bağışıklık sistemi-
miz zayıflıyor, bu da yaşlılıkta daha fazla 
enfeksiyon ve kanser görülmesine, yaşlıla-
rın bulaşıcı hastalıklara daha yüksek oranda 
yakalanmasına yol açıyor. Bu nedenle so-
lunum yolu enfeksiyonları, grip ve özellikle 
zatürre dünya çapında 65 yaş üstü kişilerde 
ölüm nedenleri arasında başı çekiyor” diyor. 

Bağışıklığı baskılayan bir diğer faktörün de 
sigara ve alkol tüketimi olduğunu vurgu-
layan Prof. Dr. Tevfik Rıfkı Evrenkaya şöyle 
konuşuyor: “Sigara, bronşlarımızda yer alan 
ve yabancı partiküller ile bakterilerin vücut 
dışına atılmasını sağlayan “siliya” denen 
tüycükleri felç eder. Solunum sistemi sek-
resyonlarını artırarak, mikroorganizmaların 
yerleşip, çoğalmasını kolaylaştırır. Alkol de, 
özellikle çok miktarda alındığında birçok 
vitaminin vücut tarafından kullanılması-
nı bloke eder. Vücutta albümin üretimine 
sekte vurur. Doğrudan bağışıklık sistemini 
baskılar.

Bağışıklık sistemi yanlış hedefe odakla-
nabiliyor!

İnsan vücudunun birçok mikrop için ideal 
bir ortam olduğundan, mikropların içeri gir-
meye çalıştığını, bağışıklık sisteminin göre-
vinin ise onları dışarıda tutmak, aramak ve 
yok etmek olduğunu vurgulayan Prof. Dr. 
Tevfik Rıfkı Evrenkaya, buna karşın bağı-
şıklık sisteminin bazen yanlış hedefe odak-
lanabildiğini, böyle olduğunda da bir dizi 
hastalığın ortaya çıkmasına yol açabildiğini 
söylüyor. Aşıların ise, bulaşıcı hastalıkları 
önlemenin en iyi yollarından biri olmaya 
devam ettiğini belirten Prof. Dr. Tevfik Rıfkı 

Prof. Dr. Tevfik Rıfkı Evrenkaya
Kozyatağı Hastanesi İç Hastalıkları Uzmanı
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Evrenkaya, daha önce çiçek hastalığı, çocuk 
felci ve boğmaca gibi yıkıcı hastalıkların 
dünya çapında aşılama programları yoluyla 
büyük ölçüde kontrol altına alındığını ve or-
tadan kaldırıldığını vurguluyor.

Bağışıklığı güçlendirmenin 10 kuralı!

Prof. Dr. Tevfik Rıfkı Evrenkaya, bağışıklık 
sistemini güçlendirmek için sağlıklı yaşam 
alışkanlığı edinmek gerektiğini, bunun için 
de aşağıdaki 10 kuralın büyük önem taşıdı-
ğını vurguluyor;

• Ellerimizi sık sık yıkamak

• Etleri iyice pişirmek

• Sigara içmemek

• Sağlıklı ve dengeli beslenmek

• Düzenli egzersiz yapmak

• İdeal kiloyu korumak

• Alkol almamak ya da ölçülü olarak içmek

• Yeterli ve kaliteli uyumak

• Stresi en aza indirmek

• Yeterince dinlenmek

Bağışıklığı desteklediğini iddia eden tak-
viyelere dikkat!

Mağaza raflarındaki birçok ürün, bağışıklığı 
artırdığını veya desteklediğini iddia eder-
ken, Prof. Dr. Tevfik Rıfkı Evrenkaya “Aslında, 
vücudumuzdaki bağışıklık hücrelerini artır-
mak her zaman mutlaka iyi bir şey değildir. 
Bağışıklık sisteminde çok farklı mikroplara 
birçok şekilde yanıt veren çok sayıda fark-
lı hücre türü vardır. Hangi hücreleri, hangi 
sayıya yükseltmelisiniz? Hiç kimse bu soru-
nun cevabını henüz bilmiyor. Eczanelerde 
satılan bazı preparatların, bağışıklık fonksi-
yonunun bazı bileşenlerini değiştirdiği tes-
pit edilmiş olsa da, bunların hastalıklardan 

korunmak için aldığımız önlemlerden daha 
üstün olduğu kanıtlanmamıştır. Bu nedenle, 
ticari sloganlara kulak verirken, dikkatli ol-
mak şart. Diyetimizin bize tüm mikrobesin 
gereksinimlerini sağlamadığından şüphe-
leniyorsak - örneğin, sebzelerle aramız iyi 
değilse – doktora danışarak günlük bir mul-
tivitamin ve mineral takviyesi alınabilir. Tek 
bir vitaminin mega dozlarını almaktan çok, 
multivitamin almak daha mantıklı olabilir” 
diyor.
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SOSYAL MESAFEYE DIKKAT EDERKEN SAĞLIKLI BIR YAŞAM 
SÜRDÜRMENIZI SAĞLAYACAK BEŞ EGZERSIZ

Son derece bulaşıcı olduğu tespit edilen 
COVID-19’un (koronavirüs) yayılımını 

yavaşlatmak amacıyla insanların evden 
dışarı çıkmamaları için alınan tedbirler 
çerçevesinde tüm ülkede spor salonlarının 
ve benzer mekanlarının kapatılmasına karar 
verildi.Spor salonlarının kalabalık yerler 
olduğu ve virüslerin kolaylıkla yayılmasına 
ortam hazırladığı düşünüldüğünde, bu 
kararın son derece isabetli olduğunu 
belirten Herbalife Nutrition Global Fitness 
Eğitim Direktörü Samantha Clayton, sosyal 
mesafeye dikkat ederken sağlıklı bir yaşam 
sürdürmenizi sağlayacak ve evde kolaylıkla 
yapılacak beş egzersizi bizler için sıraladı.

Bütün dünyanın el dezenfektanı ve anti-
bakteriyel ürün satın alma çılgınlığıyla 
kasıp kavrulduğu bugünlerde, virüs kapma 
korkusu birçok insanı etkisi altına almış 
durumda. Son dakika haberlerinin ve sosyal 
medyada yayılan yanlış bilgilerin etkisiyle, 
çoğumuz panik, stres ve depresyonu bir 
arada yaşıyoruz. Neyse ki, birçok insan 
hükümetin sosyal mesafe uyarısını son 
derece ciddiye alıyor. Bilinmeyen bir 
durumla başa çıkmak ve yaşam tarzında 
ciddi değişikler yapmak zorunda kalmanın 
ciddi oranda strese yol açtığını belirten, 
Herbalife Nutrition Global Fitness Eğitim 
Direktörü Samantha Clayton, bir öneride 
bulunmak istiyor; hastalığın yayılmasını 
önlemek için gerekli tüm tedbirleri almaya 
devam ederken, evde geçirdiğimiz zamanı 
kendimize özen göstermek ve stresten 
uzaklaştırıcı faaliyetler için kullanabilir ayrıca 
özel bir fitness programı uygulayabiliriz.

Egzersizin faydaları

Fiziksel aktivite vücudun doğal yollardan 
endorfin salgılamasını sağlar ve mutluluk 
hormonu olarak da adlandırılan endorfinin 

artması ruh halinizi düzeltmeye, güven 
duygunuzu artırmaya ve aynı zamanda stres 
ve endişe seviyelerinizi azaltmaya yardımcı 
olabilir.

Beslenmemiz, yaşadığımız ortam, uyku 
kalitesi ve birlikte yaşadığımız insanlar 
gibi çeşitli faktörlerin yanı sıra egzersiz de 
sağlığımızı etkileyen kimyasal reaksiyonlara 
yol açar. Düzenli egzersizin kalp sağlığı, 
kemik yoğunluğu, eklem mobilitesi, bilişsel 
kapasite, ruh hali ve metabolik fonksiyonlar 
üzerinde olumlu bir etki yarattığı 
bilinmektedir. Ayrıca, egzersiz kas kütlesinin 
artmasına ve güçlenmesine yardımcı olur. 
Elbette bu listeyi daha da uzatabiliriz ancak 
stresli dönemlerde, düzenli egzersizin en 
büyük faydalarından biri de günlük hayatı 
daha kolay sürdürmeye yardımcı olmasıdır.

Denge önemlidir

“Egzersiz stresi”, iyi yönetildiğinde, 
vücudunuzun zamanla duruma adapte 
olmasını ve daha güçlü ve etkin bir 
duruma gelmesini sağlayan sağlıklı bir 
strestir. Düzenli egzersizin bağışıklık 
açısından olumlu etki yaratabileceğini 
gösteren bazı çalışmalar bulunmaktadır. 
Bu çalışmalara göre, egzersiz vücudunuzun 
sağlıklı kalmasına ve yaygın hastalıklarla 
mücadele etmesine yardımcı olur. Ayrıca, 
grip mevsiminde vücut ısısında meydana 
gelecek geçici ısı artışının belirli bakterilerin 
artmasını engellediğine yönelik bazı 
çalışmalar bulunmaktadır. Egzersizin stres 
üzerindeki faydaları da kendinizi daha iyi 
hissetmenize yardımcı olacaktır.

Hastayken egzersiz yaptığınızda, bağışıklık 
sisteminizin tüm enerji noktalarını 
ateşlemesi gerekir. Bu nedenle, egzersiz 
programınızın süresini, yoğunluk seviyesini 
ve genel niteliğini iyi planlamalısınız. 
Egzersiz rutininizi yönetmek, sağlıklı 
beslenmek ve yeterince dinlenmek, fiziksel 
ve duygusal açıdan en iyi sonuçlara 
ulaşmanıza ve hastalık dönemlerinde aşırı 
efor sarf etmekten kaçınmanıza yardımcı 
olur.

Evde egzersiz

İyi habere gelirsek, eve tıkılıp kalmak 
egzersizden vazgeçmeniz gerektiği 
anlamına gelmiyor. Aslına bakılırsa, egzersiz 
yapmak durumu normalleştirmenize ve 
evde kaldığınız bu dönemde ruh sağlığınızı 
korumanıza yardımcı olacaktır. Egzersiz 
duruma odaklanmanız ve daha mantıklı 
bir bakış açısı geliştirmeniz açısından da 
faydalıdır. Yeriniz dar olsa bile egzersiz 
yapabilirsiniz. Minimum ekipman gerektiren 
egzersizleri yapmak için kendi vücut 
ağırlığınızı kullanmanız yeterli olacaktır.

Vücudunuzu esnetmek ve güçlendirmek 
için dilediğiniz zaman tam vücut 
egzersizleri yapabilirsiniz. Aşağıda evde 
rahatlıkla yapabileceğiniz beş egzersiz 
önerisini paylaştım. Eğer evinizin 
rahatlığında yapabileceğiniz başka 
egzersizleri de merak ediyorsanız, https://
herbalifenutritionfitness.com adresinden 
ücretsiz fitness portalımıza ulaşabilirsiniz.

Tekrar Sayısı: Her egzersizi 10-12 defa yapın. 
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Programı tamamlamak için egzersizleri 4 
kere tekrarlayın.Süre: Yaklaşık 20 dakika.

Triceps dip egzersizleri

Bu egzersiz kollarınızın ve omuzlarınızın 
arkalarını çalıştırmanızı sağlar. Dizlerinizi 
hafifçe bükerek yere oturun. Parmaklarınız 
vücudunuza bakacak şekilde ellerinizi 
arkanızda tutun. Vücudunuzu kollarınız 
ve ayaklarınızla destekleyerek kalçanızı 
yukarı kaldırın. Kalçanız yere değene 
kadar kollarınızı dirsekten bükün ve sonra 
başlama pozisyonuna dönün. Egzersizi 
biraz daha zorlaştırmak isterseniz, kalçanızı 
kaldırırken sol bacağınızı da havaya kaldırın 
ve sağ kolunuzu ileriye doğru uzatın.

Push up egzersizi

Bu, çok sayıda kas grubunu bir arada 
kullanmanızı gerektiren bir tam vücut 
egzersizidir.Yüzünüz aşağıya bakacak 
şekilde yere uzanın. Ellerinizi avuç içleriniz 
zemine bakacak şekilde omuz genişliğinde 
bir mesafede, omuzlarınıza yakın bir 
noktada tutun. Ayak parmaklarınızı 
yere değdirin ve ayaklarınızı birbirinden 
hafifçe ayırın. Kollarınızdan yardım alarak 
vücudunuzu havaya kaldırın. Başınızdan 
topuklarınıza kadar vücudunuzu düz bir 
çizgide tutun ve karın kaslarınızı kullanarak 
kalçalarınızı gergin tutun. Bu, tek push-up 
hareketinin başlangıç ve bitiş pozisyonudur. 
Dirseklerinizi bükerek göğsünüzü yere 
doğru indirin. Bir saniye bu pozisyonda 
durup başlangıç pozisyonuna dönün.

Elleri ve dizleri dengede tutan crunch 
egzersizi

Bu denge egzersizi, karın kaslarınızı 
çalıştırır. Ellerinizin ve kollarınızın üzerinde 
durarak yerde pozisyon alın. Eller hemen 
omuzların altında ve dizler de kalçaların 
altında durmalıdır. Sırtınızı düz tutun. Sağ 
kolunuzu ileri kaldırın ve sol bacağınızı da 
arkaya uzatın. Dirseğinizi dizinize getirirken 
eşzamanlı olarak dizinizi göğsünüze çekin. 
10 kere tekrarladıktan sonra diğer kol ve 
bacağa geçin.

Squat egzersizi

Bu fonksiyonel egzersiz, vücudunuzun 
en geniş kas kütlesi olan kalçanızı ve 
bacaklarınızı çalıştırır. Ayaklarınızı omuz 
genişliğinden biraz daha uzak mesafede 
tutarak ayakta durun. Kalça ve dizler 
ayak bileğinden itibaren düz durmalıdır. 
Kollarınızı düz bir şekilde uzatın. Kollar 
yere paralel durmalı ve avuç içleri yere 
bakmalıdır. Sandalyeye oturacakmış gibi 
pozisyon alın. Kalça dışarı doğru çıkıntı 
yaparken, göğsünüzü ve omuzlarınızı dik, 

sırtınızı ise düz tutun. Omurganızın doğal 
şeklini alması için başınız ve gözleriniz 
ileriye bakmalıdır. En iyi squat için kaslarınızı 
mümkün olduğunca çalıştırın. İdeal squat 
derinliği için, kalçalarınızı dizlerinizden 
aşağıya kadar indirmeniz gerekir. Vücut 
ağırlığınızı topuklarınıza vererek tekrar 
ayağa kalkın ve topuklarınızdan güç alın.

Dizleri kaldırarak ters lunge egzersizi

Bu egzersiz, bacaklarınızın ön ve arka 
kısımlarını çalıştırır. Göğsünüzü dik, çenenizi 
yukarıya doğru tutun ve kalçalarınızı 
sıkarak sol ayağınızla geriye doğru büyük 
bir adım atın. Arka diziniz yere bakacak 
şekilde dizinizi kırın. Sol parmak ucunuzu 
yere basın. Ön ayağınız ise yerde sabit 
durmalıdır. Başlangıç pozisyonuna 
dönerken dizinizi öne doğru kaldırın. Bir 
saniye böyle durduktan sonra tekrarlayın ve 
diğer bacağa geçin.
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KORONAVIRÜSTEN KORUNMADA ETKILI OLAN SU İÇMEK, NEDEN ÖNEMLİ?

Oksijenden sonra en önemli hayat kay-
nağımız olan su, vücudumuz için büyük 
önem taşıyor. Acıbadem Ankara Hasta-
nesi İç Hastalıkları ve Nefroloji Uzmanı 
Dr. Arzu Akgül, suyun tüm dünyayı etkisi 
altına alan koronavirüsden, kansere ka-
dar birçok hastalığa karşı etkili bir görev 
üstlendiğini anlatırken, önemli uyarılar ve 
önerilerde bulunuyor.

Toksinlerin uzaklaştırılmalarını sağlıyor

Vücudumuzdaki tüm metabolik olayların 
devamında, besleyici maddelerin gerekli 
yerlere ulaştırılmasında ve her gün oluşan 
atık maddelerin vücuttan uzaklaştırılma-
sında su, temel bir aracı. Kişinin yağ do-
kusu miktarına göre su miktarının vücut 
ağırlığının yüzde 55 ile yüzde 77’i arasın-
da olmasını gerektiğini belirten Nefroloji 
Uzmanı Dr. Arzu Akgül, sözlerine şöyle 
devam ediyor: “İnsanın vücut ağırlığı de-
ğişmedikçe sıvının miktarı da değişmez. 
Bu oran yeni doğmuş bebeklerde yüzde 
78’e kadar çıkıyor. Böbreklerimizin işlev-
lerini yerine getirebilmeleri için yeterli su 
tüketmek çok önemli. Su idrar, ter ve dışkı 
aracılığıyla toksinlerin uzaklaştırılmaları-
nı sağlıyor, vücut sıcaklığını ve kanın yo-
ğunluğunu kontrol ediyor. Yeterince sıvı 
almazsak toksinler kanda birikiyor. Bunun 
sonucunda da böbrek taşları ya da çok 
daha önemli böbrek yetmezliği gelişebi-
liyor”

Kilo verme sürecini hızlandırıyor

Diyetteki su tüketimi artırılması kalori 
harcanmasında da önemli yere sahiptir.
500 ml su içmenin 1,5 saat süreyle enerji 
tüketimini %30 arttırıyor.

Kolon kanserini önlemede etkili

Araştırmalarda su tüketimi ile kolon kan-
seri oranının yanı sıra migren ve gerilim 
tipi baş ağrısı oranlarının da düştüğünü 
gösteriyor. Su tüketimi az olanlarda kalp 

damar hastalık oranının da artıyor. Gece 
yatmadan önce içilen bir bardak su, en 
çok sabah görülen kalp krizi riskini de 
azaltıyor.

Koronavirüse karşı su

Koronavirüsten korunmada etkili olabile-
cek önlemlerden birinin de bağışıklık sis-
temini güçlü tutmak olduğunu söyleyen 
Nefroloji Uzmanı Dr. Arzu Akgül, “Güçlü 
bağışıklık için ise dengeli ve yeterli bes-
lenmek gerekiyor. Bol su tüketimi de vü-
cuttaki toksinlerden arınmak ve metabo-
lizmayı canlandırmak için önemli. Günlük 
yeterli miktarda su içmek toksinlerin vü-
cuttan atılmasına, bakterilerin ve virüsle-
rin etkisiz hale gelmesine yardımcı olur” 
diyor.

Su hakkında doğru bilinen yanlışlar

Doğru bilinen yanlışlar hakkında da bilgi 
veren Acıbadem Ankara Hastanesi İç Has-
talıkları ve Nefroloji Uzmanı Dr. Arzu Ak-
gül, “Kişisel temizliğimizin ana kaynağıdır 
su ama bu arada bazı yanlışları da düzelt-
mekte fayda var. Sirkeli su, aşırı sıcak sular 
ile boğaza gargara yapmak ağız mukoza-
mızın yapısını bozarak faydadan çok zarar 
verebilir. Tuzlu su ve/veya ılık su ile gar-
garanın elbette faydası olur. Sık aralıklarla 
su içmek vücudumuzun susuz kalmaması-
nı önler, bağışıklığımızın artmasına destek 
olur ama söylentilerin aksine virüsleri mi-
deye göndermez. Su alımındaki en basit 
yaklaşım, yazın en az 2-2,5 litre, kışın en 
az 1,5 litre sıvı tüketmek. Susama hissi ya-
nında, idrar rengi de su dengemiz hakkın-
da bilgi veriyor. İdrar miktarı azalıp, rengi 
koyulaştıkça su içmek gerekiyor. Suyu her 
zaman görünür bir yerde bulundurmalı, 
susama hissi beklenmeden su tüketmeli, 
uyanınca 1 bardak, her idrar sonrası 1 bar-
dak su içmeli, egzersiz yaparken, sıcakta 
çalışırken, uzun-hareketsiz yolculuklarda 
su tüketimi arttırılmalıdır.”
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KORONAVIRÜS
ÇOCUK PSIKOLOJISINI
NASIL ETKILIYOR?

Koronavirüs salgını, çocukların dün-
yasında nasıl yer alıyor? Kaygılarımız 

onları ne kadar etkiliyor? İstanbul Okan 
Üniversitesi Hastanesi’nden Uzm. Klinik 
Psikolog Emel Güler, koronavirüs salgını-
nın çocuklar üzerindeki etkilerini açıkladı 
ve ailelere tavsiyelerde bulundu!

Sadece ülkemiz için değil, tüm dünyada 
etkili olan koronavirüs (COVİD-19) salgını 
ve bu salgının insanlar üzerindeki etkileri-
nin neler olabileceği, tüm yönleriyle araş-
tırılıyor. Sağlığımız üzerindeki olumsuz 
etkilerinin riskler içermesi ve virüsün çok 
hızlı yayılması nedeniyle, alınabilecek ön-
lemlerin de olabildiğince hızlı ve koruyucu 
olması amaçlanıyor. Hayatımıza bu şekil-
de hızlı ve öngörülemez bir şekilde giren 
koronavirüs salgını için, başta tıbbi ve 
koruyucu önlemler olmak üzere her türlü 
risk için hazırlanmış bilgilendirme spotları, 
başta görsel ve yazılı basın, sosyal med-
ya olmak üzere tüm iletişim kanallarından 
aktarılıyor.  Kısa bir süre içinde bu derece 
yoğun bilgi akışına maruz kalmak, haya-
tımızın bir anda kısıtlanması, öngörüle-
mezlik ve ölüm haberleri gibi olağan dışı 
gelişmeler karşısındaki tehlike algısı bizi, 
kaygı ve paniğe sürükleyebilir. 

“Koronavirüs alacağımız tedbirlerden 
daha güçlü değildir”
	
Hayatımızda olağan dışı olaylar oluyorsa, 
olağan dışı tepkiler vermek bir dereceye 
kadar normal tanımlanabilir. Beklenmedik 
durum karşısında, hiç kaygı yaşanmıyorsa 
ya da diğer uçta aşırı tepkiler gösteriliyor-
sa; her ikisi de içinde bulunulan durumun 
üstesinden gelmeye engel olacaktır. Ko-
ronavirüs salgını ile ilgili algılanan tehlike 
karşısında, bir miktar endişe beraberinde 
önlem almayı sağlayacağından bu kaygı 
gerekli ve işlevseldir. Ancak, tehlikenin 
gerçekte olduğundan daha fazla algılan-
ması ve baş edebilme gücünün ise ger-
çekte olduğundan az olduğu inancı, kişiyi 
kaygı ve paniğe sürükler. Kamu spotların-
da yer aldığı şekliyle “Koronavirüs alacağı-
mız tedbirlerden daha güçlü değildir”

Çocuklar yetişkin tepkilerini örnek alı-
yor!

Peki ya çocuklar nasıl etkileniyor? Çocuk-
lar anlamlandıramadıkları durumlar kar-
şısında nasıl tepki vereceklerini yetişkin-
leri gözlemleyerek karar veriyor, yetişkin 
tepkilerini model alıyorlar. Bu nedenle 
anne babalar öncelikle, kendi tepkilerini 
gözden geçirmelidir. Anne babalar aşı-
rı kaygılıysa, kaygı ile baş etmekte zor-
luk yaşıyorsa, alınması gereken koruyucu 
tedbirleri abartılı bir şekilde uyguluyorsa, 
çocukların sakin ve güvende hissetmele-
rine yardımcı olamazlar. İletişim kanalla-
rı aracılığıyla, doğruluğu kanıtlanmadan 
paylaşılan her türlü bilgi panik ve kaygının 
artmasına neden olur. Anne babalar, ço-
cuklarının gelişimlerine uygun olmayan, 
gereğinden fazla haber ve bildirime ma-
ruz kalmalarına engel olmalıdır. Bununla 
birlikte yaşanılan gelişmelerden tamamen 
uzaklaşıp, hiçbir şey olmamış gibi davran-
mak da sakıncalıdır. 

Yaşam “an”lardan oluşuyor

Etkileri belki de, çok uzun yıllar devam 
edecek olan Koronavirüs salgını; tüm bi-
reylerde olduğu gibi çocukların da hayat-
larının bir dönemine damgasını vuruyor. 
Yaşam, içinde bulunduğumuz “an”lardan 
oluşuyor. Çocukların, sağlıklı bir şekilde 
“an”a tanıklık etmelerine olanak sağlan-
malıdır.

Çocuklar koronavirüs salgını hakkında 
bilgilendirilmelidir!

“Koronavirüs, bize nasıl zarar verebilir”, 
“Hangi yollarla ve ne şekilde bulaşır”, 
“Hangi tedbirler alınmalıdır” gibi merak 
edilen ve kaygıya neden olan tüm olası 
durumlar, çocukların gelişim seviyelerine 
uygun biçimde konuşulmalı ve soruları 

cevaplandırılmaya çalışılmalıdır. Çocuğa 
gerekli önlemler alındığında güvende ol-
duğu ve durumun kontrol edilebilir oldu-
ğu mesajı verilmelidir. 

Çocuğunuza bu şekilde bilgilendirme-
ler yapabilirsiniz!

• Çocuğun soru sormasına izin verilmeli, 
soruları geçiştirilmemeli, dikkate alınma-
lıdır.

• Çocuğun içinde bulunduğu durum hak-
kında ne düşündüğü ve nasıl hissettiği 
hakkında konuşmak önemlidir.  

• Korku, kaygı ve endişe yaşıyorsa duygu-
ları hakkında konuşmak, ifade edebilmesi-
ne olanak sağlamak gerekir.

• Bilgilendirme için koronavirüs resmi çi-
zilip görselleştirilebilir, şekli veya virüsün 
neye benzediği hakkında konuşulabilir.

• Görselleştirme için kukla veya oyuncak-
lar da kullanılabilir. Bu şekilde somutlaştı-
rıldığında üzerinde konuşmak daha kolay 
ve eğlenceli olacaktır.

• Çocuklar için hazırlanmış video ve gör-
seller araştırılarak uygun içerikli ve bilgi-
lendirici olanlardan faydalanılabilir.

• Gazete veya dergilerden resimler kesip 
koronavirüs albümü hazırlayarak, özellik-
leri, ne şekilde bulaştığı, korunma yön-
temleri gibi merak ettiği tüm bilgiler eğ-
lenceli bir şekilde çocuğa aktarılabilir.
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 KORONAVİRÜS STRESİ İLE NASIL BAŞ EDEBİLİRİZ?

Yeni yılla birlikte doğal afetler, savaşlar, 
göçler, kazalar derken son olarak tüm 

dünyada hızla yayılan yeni bir salgınla, 
korona virüs ile tanıştık. İlk olarak Çin’in 
Wuhan şehrinde görülen bu virüs, son 
zamanlarda ülkemizi de etkisi altına aldı. 
Peki, bu salgınla nasıl mücadele etmeliyiz? 
Biruni Üniversite Hastanesi’nden Uzman 
Psikolog Elif Sağlam ruh sağlımızı koruma 
yöntemleri konusunda bilgi verdi.

Hayatımıza bir anda giren ve bir süre 
daha etkisini sürdüreceği düşünülen 
koronavirüs hakkında yeterince bilgi sahibi 
değiliz. Bu salgının ülkemizde ne boyutlara 
ulaşabileceği bilinmezken, halen bir tedavisi 
de bulunmuyor. Kişisel hijyen, sosyal mesafe 
gibi beden sağlığımıza yönelik önlemleri 
alırken ruh sağlığımızı da ihmal etmemek 
gerekiyor.

Geleceğe dair bu belirsizlik ortamı, 
toplumsal olarak kaygı düzeyimizi de 
etkiliyor.

Belli Düzeyde Kaygı Bizi Korur!

Kaygı bizi koruyan, tehditlere karşı duyarlı 
hale getiren, hayatta kalmamıza yarayan bir 
duygudur. Bunun yanında kaygının düzeyi, 
işlevselliğini önemli ölçüde etkilemektedir. 
Kaygı, belli bir düzeye kadar kendimizi 
korumak, bilgi edinmek ve önlem almak 
için motivasyon sağlarken, kişisel hijyen 
ve sosyal izolasyon gibi önlemlere karşı 
hassasiyet göstermemizi sağlar.

Aşırı Kaygı ve Stress Bağışıklık 
Sistemimizi Olumsuz Etkiler

Kaygı bizi koruyacak düzeyin üzerine 
çıktığında ise sağlığımızı olumsuz 
etkilemeye başlar ve hastalığa direnme 
gücümüzü kaybederiz. Yoğun stres, 
bağışıklık sistemimizi düşürdüğü için birçok 
hastalığa yakalanma ihtimalini de arttırır. 
Hastalıktan korktuğumuz için kaygılanıp, bu 
kaygıyı aşırı düzeyde yaşadığımızda yoğun 
bir strese maruz kalarak hastalığa daha da 
açık bir hale gelmiş oluruz.

Gerçek Dışı Bi̇lgi̇ler Kaygı Düzeyimizi 
Arttırır!

Bu süreçte kaygımızın en çok artmasına 
sebep olan durumlardan biri, sosyal 

medyada yayılan gerçek dışı bilgilere çok 
sık maruz kalmamız. Her gün yeni felaket 
senaryolarının yazıldığı, doğru bilginin yanlış 
olandan ayırt edilmesinin çok güç olduğu 
kaynaklardan bilgi edinmeye çalışmak, bu 
süreçte psikolojik olarak bireylerin kaygı 
düzeyini arttırırken, toplumsal olarak da 
panik halinin yaşanmasına neden olmakta. 
Bu nedenle güvenilir kaynaklardan bilgi 
edinmek önem taşıyor.

“Bana Bir Şey Olmaz” ya da “Kesin Beni 
Bulur” Demeyin!

Hastalığa yakalanma ihtimalini 
küçümseyerek “Bana bir şey olmaz” 
düşüncesiyle kişisel tedbirleri almamakla, 
“Kesin beni bulur” düşüncesi ile hayatı 
sadece bu hastalıktan ibaretmiş gibi 
algılamak da işlevsel olmayan kaygı 
düzeyleridir.

Sağlıklı olan kaygı düzeyi ise, gereken 
önlemleri almamız için gerekli motivasyonu 
sağlamalı, aynı zamanda günlük işlevleri 
bozmayacak düzeyde olmalıdır.

Bu salgına karşı göstermemiz gereken 
mücadelede beden ve ruh sağlığının bir 
bütün olduğu unutulmamalıdır. Bedenimizi 
tehditlerden korumaya yönelik alınacak 
tedbirlerin yanında, ruh sağlığımızı 
korumaya yönelik öneriler de oldukça 
önemli. Peki, bu süreçte ruh sağlığımızı 
korumak adına neler yapılabilir?

Sosyal Desteği Sürdürün

Teknolojiden ölçülü faydalanmanın tam 
zamanı! İnternet ve telefonları kullanarak 
sevdikleriniz ile iletişimi evden sürdürmeye 
devam edin.

Sosyal Medya Takibini Azaltın

Yalnızca güvenilir kaynaklardan 
gündemi takip edin; 
doğruluğu kesin olmayan 
bilgilerin paylaşımına katkıda 
bulunmayın.

Kaygınızı Arttıran Konuşma Ve Kişilerden 
Uzak Durun

Bunun yerine hobilerinize vakit ayırın; kitap 
okuyun, film izleyin, müzik dinleyin, stresten 
uzak durun, kalabalık ortamlara girmeyin.

Kendinize Zaman Ayırın

Öncesinde yeterince vakit bulamadığınız 
işleriniz ve ilgi alanlarınıza yönelmenin tam 
zamanı! Evde kalmayı kendinize zaman 
ayırmak için fırsata dönüştürün.

Sağlığınıza Vakit Ayırın

Stres azaltıcı özelliği olan nefes ve gevşeme 
egzersizleri yapın, spor yapın, uyku 
düzeninize dikkat edin, sağlıklı beslenin, bol 
sıvı tüketin ve kişisel 
hijyeninize her 
zamankinden 
daha fazla 
dikkat edin.
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UNILEVER TÜRKIYE, SAĞLIK BAKANLIĞI’NIN MÜCADELESINE 
230 TONLUK DOMESTOS ÇAMAŞIR SUYU BAĞIŞIYLA DESTEK OLDU

Tüm dünyayı etkisi altına alan Covid-19 
(koronavirüs) salgınının ülkemizde 

yayılımının önlenmesi amacıyla verilen ortak 
mücadeleye, kurumsal bir vatandaş olarak 
katkı sağlamayı görev kabul eden Unilever, 
Sağlık Bakanlığı’na 230 ton Domestos bağışı 
yaptı. Çamaşır suyu yüklü 10 TIR, Unilever 

Türkiye’nin Konya’daki fabrikasından 
Kamu Hastaneleri Genel Müdürlüğü’nün 
koordinasyonuyla ilgili merkezlere teslim 
edilmek üzere yola çıktı. Bağış ile, Sağlık 
Bakanlığı’nca belirlenen hastanelerin hijyen 
gereksinimlerinin karşılanmasına katkıda 
bulunulmasının amaçlandığı kaydedildi.

Unilever Ev Bakım Kategorisinden 
Sorumlu Yönetim Kurulu Üyesi Leyal 
Eskin Yılmaz, Sağlık Bakanlığımızın ve 
sağlık çalışanlarımızın içinden geçtiğimiz 
bu zor dönemde gösterdikleri insanüstü 
mücadeleyi toplumun her kesimi gibi 
alkışladıklarını kaydetti. Markaları, ticari 
operasyonları ve ilişkileri aracılığıyla, 
toplumda her zaman olumlu etki yaratmayı 
amaçlayan bir şirket olarak her zaman 
sorumluluk almaya hazır olduklarını 
kaydeden Eskin Yılmaz: “Toplumun her 
kesiminin hijyen gereksinimleri için 
yanında olmak, Domestos çamaşır suyu 
markamızın marka amacını oluşturuyor. 
Bu marka amacından yola çıkarak, sağlık 
çalışanlarımızın mücadelesine hijyen 
gereksinimleri konusundaki ihtiyaçlarına 
bir nebze olsun katkıda bulunarak destek 
olmak istedik. Bunun için Sağlık Bakanlığı’na 
yaptığımız başvuru süratle kabul edildi. 
Bunun üzerine 230 ton Domestos 
çamaşır suyunun T.C. Sağlık Bakanlığı 
Kamu Hastaneleri Genel Müdürlüğü’ne 
ulaştırılması için hemen gerekli çalışmaları 
başlattık. Bu süreçte ürünlerin üretimi ve 
sevkiyatı konusunda büyük bir özveriyle 
çalışan tüm fabrika çalışanlarımıza da 
teşekkür etmeyi bir borç biliriz.” şeklinde 
konuştu.
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ŞOK MARKETLER ÜCRETSIZ ADRESE TESLIMAT HIZMETINE BAŞLADI

Şok Marketler’in online market servis uy-
gulaması Cepte Şok, yenilenen tasarımı ve 
işlevleriyle tüm Türkiye’de adrese teslimat 
hizmetine başladı. Şok Marketler, Cep-
te Şok uygulaması ile bu zorlu günlerde 
evlerinde kalan müşterilerine tüm sipariş-
lerini aynı gün içerisinde ücretsiz olarak 
teslim ediyor.

Müşterilerin hızla değişen beklenti ve ihti-
yaçları doğrultusunda, alışveriş deneyimi-
ni yenilikçi ve dijital çözümlerle geliştiren 
Şok Marketler, Cepte Şok uygulaması-
nı yeniledi. Kullanıcıların siparişleri artık 
Cepte Şok uygulaması üzerinden online 
ödeme ile aynı günde kapılarına ücretsiz 
teslim ediliyor. Ayrıca “Siparişini ver, iste-
diğin saatte mağazadan al” seçeneği de 
devam ediyor.

Şok Market, bu yeni uygulamasıyla ma-
ğazalarının bulunduğu mahalledeki kom-
şularına adrese teslimat hizmeti verecek. 
Kullanıcılar mahallelerindeki Şok Mar-
ket’ten online alışveriş yapabilecek ve 
aynı gün içinde ek bir ücret ödemeden 
siparişleri evlerine gönderilecek. Üstelik 

Cepte Şok’tan sipariş verilen ürünlerin fi-
yatları Şok Market fiyatlarıyla aynı olacak. 

Cepte Şok’ta süt ürünlerinden şarküteri-
ye, kahvaltılıktan yemeklik malzemelere, 
kişisel bakımdan, ev ve yaşam kategori-
lerine kadar Şok Marketler’in mevcut tüm 
ürünleri sunuluyor. Bu sayede tüm müşte-
riler alışık oldukları geniş ve hesaplı ürün 
yelpazesine ve Şok Marketler’in kendi öz 
markaları olan Mis, Piyale, Evin, Mintax 
gibi ürünlere Cepte Şok uygulamasından 
da kolay ve hızlı bir şekilde ulaşma imkanı 
buluyor. Ayrıca kullanıcılar, “Haftanın Fır-
satları” ve “Kampanyalar” bölümlerinden 
de mağazalardaki güncel fırsat ürünlerine 
ulaşabiliyor.

Şok Marketler 2020 yılında toplam 
5.000 kişiyi istihdam etmeyi hedefliyor 

Şok Marketler CEO’su Uğur Demirel, 
Cepte Şok uygulamasıyla ilgili yaptığı 
açıklamada, “Toplum olarak içinde bu-
lunduğumuz bu zor dönemde bu hizme-
ti başlatmanın bizim için anlamı büyük. 
İnsanların güvenilir gıdaya ulaşması için 

30.000 çalışanımız ve iş ortaklarımızla 
birlikte var gücümüzle çalışıyoruz. Onlara 
da ayrıca teşekkürlerimi sunarım. Toplu-
mumuzun kendisini rahat hissetmesi için 
üzerimize düşen görevleri yapmaya çalı-
şıyoruz. Bu nedenle Şok Marketler olarak 
adrese teslimat hizmetini başlattık. Müş-
terilerimizin evden çıkmadan online ola-
rak sipariş verdiği ürünleri marketlerimizle 
aynı fiyatlardan ücretsiz olarak adreslerine 
teslim ediyoruz. Cepte Şok için ek istih-
dam da sağlayacağız. Hem adrese tesli-
mat hizmeti kapsamında hem de açmayı 
planladığımız yeni mağazalarla birlikte 
2020 yılında toplam 5.000 kişiyi istihdam 
etmeyi hedefliyoruz” dedi. 

Uğur DEMİREL 
Şok Marketler CEO’su
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KORONAFOBI:
VIRÜSTEN HIZLI YAYILIYOR

Virüsün fobisine de dur deyin!

İşte salgın döneminde zihin ve beden sağlı-
ğını korumanın yolları!

Ev izolasyonu, hastalık endişesi, aşırı ted-
bir, güvensizlik, stres, kaygı… Küresel salgın 
koronavirüsün (Covid-19) fobisi de kendisi 
gibi hızla yayılıyor. Peki, endişeli ruh halinin 
akıl ve beden sağlığını derinden etkileyebi-
leceği bu süreçten en az zararla çıkmak için 
ne yapmalı, nasıl önlem almalıyız? Uzmanlar 
uyarıyor: Paniklemeyin, kaliteli zaman geçi-
rin, aşırıya kaçmayın…

Bir yandan “virüs kapmayayım” endişesi, di-
ğer yandan eve kapanmanın getirdiği bo-
calama hali, sıkıntı, arayış, stres, kaygılar… 
Küresel salgın koronavirüse yakalanma en-
dişesinin en yüksek oranda yaşandığı gün-
lerden geçiriyoruz. Geniş çaplı önlemlerle 
salgına dur demeye çalışılıyor. “Mecbur kal-
madıkça evden çıkmayın” çağrılarıyla mil-
yonlarca insan eve kapandı. 

Peki bu yaşananlar sağlığımızı nasıl etki-
ler, korunmak için neler yapmamız gerekli? 
Maltepe Üniversitesi Tıp Fakültesi Psikiyatri 
Ana Bilim Dalı Dr. Öğretim Üyesi Burcu Kök 
Kendirlioğlu zihinsel sağlığımızı korumanın 
yollarını, Maltepe Üniversitesi Tıp Fakültesi 
Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmanı Diye-
tisyen Özge Yılmaz ise nasıl beslenmemiz 
gerektiğini anlattı.

Önce Zihin Sağlığı

Küresel salgınların bireyler ve toplumlar 
üzerinde strese neden olabileceğini, kor-
ku ve kaygının bunalımı tetikleyebileceğini 

söyleyen Dr. Öğretim Üyesi Burcu Kök Ken-
dirlioğlu, COVID-19 salgını sırasında görü-
lebilecek ruhsal durumları şöyle sıraladı:

“Kendiniz veya sevdiklerinizin sağlığıyla il-
gili korku ve endişe, uykusuzluk ya da aşırı 
uyuma hali, iştahsızlık ya da aşırı yeme is-
teği, dikkati toparlamakta ya da konsantre 
olmakta zorluk, kronik sağlık sorunlarının 
kötüleşmesi, alkol, sigara ya da diğer ilaçla-
rın kullanımının artması…”

Evde izole hayat sürerken dahi günlük ruti-
nin devam ettirilmesini öneren Dr. Kendir-
lioğlu, evden çalışanların çalışma saatlerini 
işe gidiyormuş gibi planlayabileceğini söy-
leyerek, “Sürekli evde kalmak uyku saatle-
rinin kaymasına neden olabilir. Bunu en-
gellemek için daha önceki yatış ve kalkış 
saatlerinizi uygulayın. Yemek rutininizi de-
ğiştirmeyin. Bu süreci kendinizi geliştirmek 
ve kendinize yatırım yapmak için bir fırsat 
olarak görmelisiniz” diye konuştu.

Koronafobiye Dur Demenin Yolları

“Eğer hafif de olsa hastalık belirtileri varsa 
veya şüpheli kişilerle temas öyküsü varsa 14 
gün kendinize mutlak izolasyon uygulayın” 
diyen Dr. Kendirlioğlu, bu süreçte herkesin 
zihinsel dayanıklılığını arttırması gerektiğini 
söyleyerek, yapılması gerekenleri şöyle sıra-
ladı:

• COVID-19 ile ilgili konuşmaya ve dinleme-
ye gereğinden fazla maruz kalmayın. Tek-
rarlayan biçimde krizi konuşmak endişeye 
neden olur.

• Bedeninize iyi bakın. Sağlıklı, dengeli ye-
mekler yemeye çalışın.

• Düzenli egzersiz yapın. Her sabah ev or-
tamında da basitçe yapabileceğiniz aerobik 
hareketler güne zinde başlamanızı sağlar. 
Endişe ve kaygınızı da yatıştırır, moralinizi 
yerine getirir.

• Uyku saatlerinize dikkat edin.

• Alkol ve sigaradan kesinlikle uzak durun.

• Rahatlamak için bu durumun geçici ol-
duğunu kendinize sık sık hatırlatın. Normal 
yaşamınıza dönmek, kendinizin ve çevreniz-
dekilerin moralini yüksek tutmak için sevdi-
ğiniz aktiviteleri birlikte yapmaya çalışın.

• Telefon ya da görüntülü konuşmayla ar-
kadaşınız ya da aile üyenizle sık sık iletişime 
geçin. Sadece virüs ya da salgınla ilgili ko-
nuşmayın. Neler yaptığınızı, gelecekle ilgili 
olumlu planlarınızı anlatın.

• Evin dışına çıktığınızda kalabalık ortam-

larda bulunmaktan ve toplu taşım araçlarını 
kullanmaktan kaçının, sosyal mesafeye dik-
kat ederek sağlıklı ilişkileri sürdürün. Kişiler-
le aranızda en az 1 metre mesafe olmalı.

• Umut duygusunu koruyun ve olumlu dü-
şünmeyi sürdürün.

• COVID-19 hakkında sadece güvenilir bil-
gileri paylaşın. Doğru bilgileri paylaşmanız 
başkalarının korkularını yatıştırmanıza ve 
onlarla bağ kurmanıza da yardımcı olabilir.

• Nefes ve gevşeme egzersizleri yapın. 
Sosyal mesafeyi koruyarak ve kendiniz ile 
çevrenizdekileri riske atmadan kısa süreli 
yürüyüşler yapabilirsiniz. Sürekli evde ve ha-
reketsiz kalmak bir süre sonra isteksizliğe ve 
o da mutsuzluğa neden olabilir.

Güçlü Bağışıklık için Sağlıklı Beslenin

Maltepe Üniversitesi Tıp Fakültesi Hastanesi 
Beslenme ve Diyet Uzmanı Diyetisyen Özge 
Yılmaz da virüsle savaş sırasında bağışıklık 
sisteminin güçlü olmasının önemine dikkat 
çekerek, beslenmeyle ilgili şu önerilerde bu-
lundu:

• Susamasanız bile gün içinde en az iki litre 
su içtiğinizden emin olun.

• Tam tahılları tüketmeyi ihmal etmeyin.

• Yoğurt, kefir, lahana turşusu tüketin.

• Haftada en az üç kez kuru baklagillere, en 
az iki kez Omega-3 bakımından zengin ba-
lıklara yer verin.

• Badem, yerfıstığı, ay çekirdeği, fındık gibi 
yağlı tohumlar bağışıklık sistemini destekle-
yen E vitaminlerine ağırlık verin. 

• Her gün beş porsiyon taze sebze ve meyve 
tüketin.

Burcu Kök KKENDİRLİOĞLU

Maltepe Üniversitesi Tıp Fakültesi
Psikiyatri Ana Bilim Dalı
Dr. Öğretim Üyesi

Özge YILMAZ

Maltepe Üniversitesi
Tıp Fakültesi Hastanesi
Beslenme ve Diyet Uzmanı Diyetisyen
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“Hammaddelerin kontrollerini ileri bir
teknoloji ile yapıyor, %100 doğal olmayan

hiçbir hammaddeyi kullanmıyoruz .”

Bekir ŞAHİN
Glohe Grup Yönetim Kurulu Başkanı 

Glohe grup ile INCIA ve Siveno markala-
rından bahsedebilir misiniz? Markalarını-
zın ürün gamında neler yer alıyor?

Glohe’yi hiçbir canlıya zarar vermeden üre-
tim yapabilme mantığıyla, arkasında güçlü 
bir Ar-Ge ile bilime inanarak 2016 yılında 
kurduk. İlk ve en önemli müşterimiz ola-
rak “doğa”yı kabul ediyoruz. Dolayısıyla 
doğanın bize sunduğu mucizeleri, bilimsel 
verilerle harmanlayıp, en doğal reçeteye 
ulaşmaya çalışıyoruz. Hammaddelerin kont-

rollerini ileri bir teknolojiyle yapıyor, %100 
doğal olmayan hiçbir hammaddeyi asla 
kullanmıyoruz. Üretimimizi, üretim patenti 
bize ait olan Plantraction yöntemi ve Sbase 
v - Super fat teknolojileriyle, soluduğumuz 
havaya ve yeraltı sularına zarar vermeyen 
ve atık üretmeyen fabrikamızda yapıyoruz. 

Kendi geliştirdiğimiz yüksek üretim tekno-
lojileriyle üretilen ürünlerimizi doğa dostu 
ve geri dönüştürülebilir ambalajlarımızda 
müşterilerimize sunuyoruz. Bu sayede her 

bağlamda (üretim teknolojisi, hammadde, 
ambalaj malzemeleri gibi) doğa dostu bir 
ilkeyle ve doğa dostu atıklarla, tüm süreci 
doğanın yanında, onun istediği şekilde ta-
mamlıyoruz. Bu noktada hem doğa bizim 
en büyük destekçimiz, hem de biz, doğanın 
en büyük destekçisi olma çabasındayız. Bu 
felsefeyle, iki farklı kanala yönelik iki mar-
kamız var. Birisi, astım, alerji gibi solunum 
yolu rahatsızlıklarında ve cilt hastalıklarında 
reçetelik olan eczane markamız INCIA, di-
ğeri de sürdürülebilir bir doğallık vadeden 
market ve ulusal zincir markamız Siveno. 
Her iki markamızda da ev-temizlik, kişisel 
bakım ürünleri yer alırken, INCIA’da anne – 
bebek serisi ve aromaterapi serimiz olmak 
üzere geniş bir ürün gamına sahibiz. 

Markalarınızın yüzde yüz doğal ürünler 
pazarında nasıl bir payı var? Bu pazarda 
birçok ürüne yüzde yüz doğal deniyor, 
tüketicinin bunu ayrıştırabileceği ne gibi 
özelliklere dikkat etmesi gerekiyor? 

Çıktığımız bu yolda en sık karşılaştığımız 
problemlerden biri, “doğal”, “organik” vb. 
ürünlerin yönetmelikteki tanım eksikliği ve 
içinde bulunduğumuz doğal ürünler pazarı-
nın gerçek tanımından maalesef çok uzakta 
olması. Aslında, gerçek doğal içeriğin ve za-
rarlı kimyasalların neler olduğunun tüketici 
tarafından bilinmemesi, bugün için en bü-
yük problemimiz. Glohe olarak üstlendiği-
miz doğanın en büyük destekçisi olma mis-
yonun yanı sıra tüketiciyi gerçek anlamda 
“doğal içerikli ürün nedir?” konusunda bi-
linçlendirmeyi de hedefliyoruz. Bu anlamda, 
“doğa dostu marka”, “gerçek doğal içerik”, 
“yeşil üretim” gibi kavramları “hijyen”, “te-
mizlik”, “sağlıklı temizlik” vb. kavramlar ile 
birlikte yeniden tanımlayacağız. Biz Glohe 
olarak kendimizi bu pazarda çok ayrı bir 
yerde görüyoruz. Sahip olduğumuz geniş 
ürün gamının hepsinde “doğal” çizgiden 
vazgeçmememiz bizim bu pazarda tek ol-
duğumuzu gösteriyor. 

Koronavirüs nedeniyle özellikle son dö-
nemde sabun satışlarında büyük bir artış 
söz konusu. Bu durum sizi satış ve üretim 
açısından nasıl etkiledi?

İçinde bulunduğumuz dönemde sabuna ta-
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lep çok arttı. Özellikle ellerin sıklıkla yıkan-
ması sonucu kimyasal ürünlerin ellere ver-
diği tahribatın somut bir şekilde görülmeye 
başlanmasıyla doğal sabuna gösterilen ilgi 
artmaya başladı.  Biz de hero ürünlerimiz-
den biri olan sabunun üretimdeki payını 
artırdık. Bu kapsamda da üretimimize has-
sasiyetle devam ediyoruz.

2019 yılına kıyasla sabun ve temizlik 
ürünleri satışlarında nasıl bir artış ger-
çekleşti? Oran verebilir misiniz?

Glohe olarak 2019 yılında %120 oranında bir 
büyüme gerçekleştirdik. 2020 için de ürün 

skalamızda sabun ve ev temizlik kategorisi 
büyük bir paya sahipti. Fakat Koronavirüs ile 
değişen gündemle beraber, bu büyümenin 
%300 olabileceğini öngörüyoruz. 

İhracat büyüklüğünüzden ve hedefleri-
nizden bahseder misiniz?

Aktif olarak 8 ülkeye ihracat gerçekleştiri-
yoruz. Hedefimiz önümüzdeki dönemde bu 
sayıyı daha da artırarak ülke ekonomisine 
daha fazla katkıda bulunmak. 

2020 AR-GE çalışmalarınızdan ve yatırım 

planlarınızdan bahseder misiniz? İnovas-
yon alanında ne gibi çalışmalar gerçek-
leştiriyorsunuz?

5 yıllık Ar-Ge planımızı Koronavirüs gün-
demi nedeniyle yeniledik. Yenilediğimiz 
planımıza anti-bakteriyel ile dezenfektan 
ürünler ile birlikte çok fazla talep aldığımız 
hijyen suyunu da dahil ettik. Bundan sonraki 
süreçte bizim de gündemimiz bu noktada 
hem kendi ilkelerimizden sapmadan hem 
de değişen kullanıcı alışkanlıklarına göre 
inovasyonlarımızı ilerletmek. 
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KOBİ’LER 2019’DA E-TICARET SAYESINDE 42 MILYON ÜRÜN SATTI

IdeaSoft 2013’ten bu yana her yıl yayın-
ladığı “KOBİ E-ticaret Raporu”nun 2019 
sonuçlarını açıkladı. 8.000’i aşkın sanal 
mağazanın incelendiği rapora göre, geç-
tiğimiz yıl 5,1 milyon sipariş ile 42 milyon 
ürün satışı gerçekleştirildi. KOBİ’lerin e-ti-
caretteki toplam cirosu önceki yıla kıyasla 
%80 büyüyerek 1,6 milyar TL’yi aştı.  

E-ticaret altyapı sağlayıcısı IdeaSoft tara-
fından KOBİ’lerin dijitalleşme süreçlerini 
yakından takip etmek amacıyla her yıl ha-
zırlanan “KOBİ E-ticaret Raporu”nun 2019 
sonuçları yayınlandı. Raporda, 2018 yılına 
göre, %25 artışla 8.000’i aşan IdeaSoft 

altyapısını kullanan sanal mağazadan sa-
tılan toplam 42 milyon ürün mercek altına 
alındı. 2018 yılında ilk defa mobil cihazlar 
üzerinden verilen sipariş sayısı masaüs-
tü cihazları aşmıştı. 2019’da artış devam 
etti ve mobil cihazlardan verilen sipariş-
ler %30’luk artışla 2,9 milyona ulaşırken, 
internet alışverişlerinde masaüstü sipa-
rişler ise önceki yıla yakın seyretti ve 2,2 
milyonda kaldı. Online alışverişlerin coğ-
rafi bölgeler arası dağılımında Marmara 
Bölgesi daralırken Doğu Anadolu Bölgesi 
%114’lük pay artışı yaşadı. Tüketiciler on-
line alışveriş için 2019’da da Pazartesi gü-
nünü tercih etti. 

KOBİ’lerin e-ticaretteki toplam cirosu 
1,6 milyar TL’yi aştı

2018 yılına kıyasla %25 artarak 2019 yılın-
da 8.125’e ulaşan IdeaSoft kullanıcısı onli-
ne mağazadan 42 milyon 37 bin 694 adet 
ürün satışı gerçekleştirildi. Böylece KO-
Bİ’lerin e-ticaretteki toplam cirosu geçti-
ğimiz yıla oranla %80 artarak 1 milyar 621 
milyon 17 bin 296 TL’ye ulaştı. İnternet-
ten yapılan her bir alışverişte ortalama 8,1 
ürün sipariş edilirken, sepet ortalaması ise 
315 lira 38 kuruş olarak kaydedildi.

Mobil cihazlar trafikte, masaüstü ise 
satışa dönüşme oranında önde

IdeaSoft “KOBİ E-Ticaret Raporu 2019” 
sonuçlarında en dikkat çekici nokta, mo-
bil cihazlardan e-ticaret sitelerine gelen 
trafik oranı oldu. Sayfa görüntülemele-
rinin %75,7’si mobil cihazlar üzerinden 
yapıldı; masaüstünden görüntüleme ora-
nı ise %24,3 olarak kaydedildi. Masaüstü 
siparişlerin sayısı 2 milyon 189 bin 621’de 
kalırken mobil siparişlerin sayısı 2 milyon 
950 bin 333'e ulaştı. Sayfa görüntülenme-
lerinin satışa dönüş oranı incelendiğinde, 
2018 yılında siparişteki liderliğini koruyan 
masaüstü, 2019 yılında da benzer bir tab-
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lo çizdi. Masaüstü görüntülemelerin bin-
de 5’i satışa dönerken mobilde bu oran 
binde 2’de kaldı.  

Online alışverişte Doğu Anadolu 
%114'lük rekor büyüme kaydetti

Online alışverişi en çok tercih eden böl-
ge %42,73 ile yeniden Marmara olurken, 
onu %14,99 ile İç Anadolu, %14,23 ile 
Ege, %9,88 ile Akdeniz, %9,45 ile Kara-
deniz, %4,51 ile Doğu Anadolu ve %4,21 
ile Güneydoğu Anadolu takip etti. Geçti-
ğimiz yıla oranla Marmara ve İç Anado-
lu Bölgesi'nin bölgeler arasındaki payın-
da gerileme görülürken diğer bölgelerin 
paylarında önemli bir artış yaşandı. Ege 
ve Akdeniz Bölgesi’nin sipariş paylarında 
%11; Güneydoğu Anadolu’da %62 ve Ka-
radeniz’de %97'lik artış kaydedildi. Doğu 
Anadolu Bölgesi ise %114’lük bölgeler 
arasındaki pay artışıyla rekor genişleme 
kaydetti.

Mesai saatlerindeki boşluklar internet 
alışverişi için değerlendiriliyor

İnternet alışverişleri mevsimlere göre in-
celendiğinde, ‘yaz’ mevsiminde online 
alışverişler durgun seyretti. Ancak inter-
netten yapılan alışveriş konulu aramaların 
24 kat arttığı Efsane Cuma ve Siber Pa-
zartesi gibi indirim günleriyle 'sonbahar’ 
en çok siparişin verildiği mevsim olarak 
öne çıktı. Günlük hayatın giderek hızlanan 
temposu ise kullanıcıları mesai saatlerin-
deki kısa aralarda bir yandan ihtiyaçlarını 
giderirken bir yandan da alışveriş yapma-
ya yöneltti. Tüketiciler internet alışverişleri 
için 2019’da da en çok Pazartesi gününü 
tercih ederken, siparişlerin dörtte biri 
13.00 – 16.00 saatleri arasında veriliyor.

Ücretsiz kargo sunan online mağazalar 
çoğunlukta 

2018 yılında internetten yapılan alışve-
rişlerin %49’unda ücretsiz kargo olanağı 
sunulurken, 2019 yılında bu oran %51’e 
ulaştı. Böylece müşteri kazanım rekabe-
tinde çoğunluğu, kargo ücretini ödeyen 
online mağazalar üstlendi. Siparişlerdeki 
kargo şirketi tercihlerinde ise Aras Kargo 
%34 ile birinci, Yurtiçi Kargo %27 ile ikinci 
ve MNG Kargo %14 ile üçüncü sırada yer 
aldı. MNG’yi %11 ile Sürat Kargo, %4 ile 
PTT Kargo ve UPS takip etti. 
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Koronavirüs, tüm sektörlerde oldu-
ğu gibi emlak sektörünü de bü-

yük ölçüde etkiledi. Tüm alım, satım 
işlemleri durma noktasına geldi. An-
cak buna rağmen gayrimenkul danış-
manlarının küçük bir bölümü işlerine 
devam etmeye çalışıyor.

Lüks gayrimenkul danışmanı Evrim 
Kırmızıtaş Başaran, “Bu süreç her şeyi 
etkiledi. Emlak sektörü de sıkıntılar 
yaşıyor. Ancak önemli olan sağlık. Bu 
nedenle tedbirlerimizi alalım ve Sağlık 
Bakanlığı’nın uyarılarına uyalım” dedi. 
Başaran, evde kalan gayrimenkul da-
nışmalarına bu zamanı iyi değerlen-
dirmeleri önerisinde bulunarak, “Evde 
olduğunuz sürelerde online eğitimler 
alabilir, dijital reklamlara ağırlık vere-
bilirsiniz. Öte yandan bu zamanı ilişki-
lerinizi telefonla geliştirme konusun-
da bir fırsat olarak görebilirsiniz” diye 
konuştu.

"Tedbiri elden bırakmayın"

Başaran, çalışmalarını devam etti-
ren danışmanları ise tedbirleri elden Evrim Kırmızıtaş BAŞARAN 

Lüks Gayrimenkul Danışmanı

bırakmamaları konusunda uyardı. 
“Portföyünüzdeki evlere ulaşmanız 
sağlık açısından risk taşımıyorsa alıcı-
larınıza internet üzerinden görüntülü 
olarak ev gezdirebilirsiniz” önerisinde 
bulunan Başaran, “İnşaat halinde olan 
taşınmazları gösterirken kişisel koru-
cu donanım ve sterilizasyonu sağlaya-
lım ve kişilerle sosyal mesafeyi koru-
yalım” dedi.

Emlak işletmelerindeki ikramları bir 
süre tek kullanımlık karton bardaklar-
la yapılması gerektiğini belirten Ba-
şaran, “Yakın zamanda yurt dışından 
gelen ya da hastalık belirtisi gösteren 
müşterilere hizmet vermeyi durdu-
run” diye konuştu.

İşletmelerde kolonya ve antiseptik 
dezenfektanlar kullanılmasının yanı 
sıra kısa aralıklarla el ve yüzü sabun-
la birlikte 20 saniye kadar ovalayarak 
yıkanmasının da önemine dikkat çe-
ken Başaran, şunları söyledi: “Bunlar 
dışında bakanlığın açıkladığı tedbirle-
re dikkat edelim ve virüsün minimum 
zararla ortadan yok olması için çaba-
layalım.”

KORONAVIRÜS GÜNLERINDE EMLAKÇILAR NASIL ÇALIŞMALI?
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COVID-19’LA MÜCADELEYE SABANCI HOLDİNG’DEN 
10 TON YENİ NESİL DEZENFEKTAN DESTEĞİ

Sabancı Holding, Covid-19 mücadelesi 
kapsamında 10 ton yeni nesil dezenfek-
tanı Sağlık Bakanlığı’na bağışladı. Yapı-
lan bağışla, 1,5 milyon metrekarelik bir 
alan dezenfekte edilebilecek. Sabancı 
Üniversitesi tarafından geliştirilen ve 
uygulandığı ortamda bakteri ve virüs-
lere karşı 3 aya kadar hijyen sağlayan 
Antimic ürünüyle, sağlık emekçilerinin 
iş gücü yükünün hafifletilmesi mümkün 
olacak. 

Geliştirme çalışmaları Sabancı Üniver-
sitesi Mühendislik ve Doğa Bilimle-
ri Fakültesi Öğretim Üyesi Prof. Yusuf 
Menceloğlu liderliğinde, Sabancı Üni-
versitesi Mühendislik ve Doğa Bilimleri 
Fakültesi Nanoteknoloji laboratuvarla-
rında yapılan Antimic, korona virüsün 
de aynı familyadan geldiği SARS’a karşı 
etkili olduğu kanıtlanan hammaddeyle 
üretildi. Patenti Sabancı Üniversitesi’ne 

ait olan Antimic, Sağlık Bakanlığı tip 2 
ruhsatına sahip. İnsan sağlığını tehlike-
ye sokacak ağır metal ve kalıcı toksik 
kimyasallar içermeyen, su bazlı ve uy-
gulandığı yüzeyde kalıcılığı olan geniş 
spektrumlu Antimic, yaşam alanların-
da ve giysilerde oluşturduğu çok ince, 
camsı ve elastik koruyucu tabakası ile 
konforlu koruma sağlıyor.  Bu örtü bak-
teri ve virüslerin ortamda tutunmasını 
engelliyor. 
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COVID-19’A KARŞI 9 GÜÇLÜ SAVAŞÇI! 

Çok hızlı yayılıma sahip olan Koronavirüs 
de, diğer tüm virüsler gibi özellikle bağı-
şıklık sistemi zayıf olanları ve kronik hasta-
lığı bulunanları çok daha fazla etkiliyor. Bu 
nedenle, evde kalmak ve hijyen kuralları-
na dikkat etmek kadar, sağlıklı ve dengeli 
beslenme de şüphesiz çok büyük önem 
taşıyor. Acıbadem Altunizade Hastanesi 
Beslenme ve Diyet Uzmanı Şengül Sangu 
Talak “Her gün yeterli ve dengeli beslen-
meye özen göstererek bağışıklık siste-
mimizin ihtiyaç duyduğu besin öğelerini 
vücudunuza alabilirsiniz. Ayrıca bağışıklık 
sistemini güçlendirmek için bazı kurallara 
dikkat ederek bu süreci sağlıklı bir şekilde 
geçirmeniz mümkün” diyor. Beslenme ve 
Diyet Uzmanı Şengül Sangu Talak, bağı-
şıklığımızı güçlendirmek için soframızdan 
eksik etmememiz gereken besin öğelerini 
anlattı, 9 güçlü savaşçıyı sıraladı; önemli 
uyarılar ve önerilerde bulundu. 

Antioksidan içeren besinler tüketin

Vücudumuzda virüs gibi dış etkenlerin 
etkisiyle başlamış olan savaşı kazanma-
mızda en önemli besin ögelerinin başın-

Şengül Sangu TALAK
Beslenme ve Diyet Uzmanı

da antioksidanlar geliyor. Yaban mersini, 
nar, pancar, kırmızı lahana, yeşil çay gibi 
güçlü antioksidanların yanı sıra; bitkilere 
rengini ve tadını veren, en çok da sebze ve 
meyvelerde bulunan fitokimyasallar ile de 
bağışıklığınızı güçlendirebilirsiniz. 

C vitaminine ağırlık verin

Bağışıklık sistemini güçlendirip vücut di-
rencini artırmanın yanı sıra, antioksidan 
olarak da görev yaptığı için hücre ve doku 
onarımlarında başrol oynayan C vitami-
nine sofranızda mutlaka yer verin. C vita-
mini açısından zengin yiyecekler arasında 
portakal, mandalina, limon, kivi, mayda-
noz, ıspanak, turp, brokoli, kırmızı kapya 
biber ve yeşil biber yer alıyor.

A vitaminini ihmal etmeyin

Yapılan bilimsel çalışmalar; A vitamini 
eksikliğinin bağışıklık sisteminde bozul-
malara yol açtığını, bunun da enfeksiyon 
hastalıklarının ilerlemesini hızlandırdığını 

ortaya koyuyor. Hücresel farklılaşma, bü-
yüme, üreme, göz sağlığı ve bağışıklık sis-
temi için oldukça önemli bir mikro besin 
ögesi olan A vitaminini özellikle bu süreç-
te ihmal etmeyin. A vitamininden zengin 
olan; yumurta, süt ve süt ürünleri, havuç, 
kırmızı biber gibi besinlerden karşılayabi-
lirsiniz.  

Çinko kaynaklarına özen gösterin

Çinkonun bağışıklık sisteminde merkezi 
bir rol oynadığı bilimsel veriler ışığında 
yıllar önce kanıtlandı. Yapılan çalışmalar, 
çinko eksikliği olan kişilerin çeşitli pato-
jenlere (virüs, bakteri gibi) karşı duyarlı-
lıklarının artmış olduğunu gösteriyor. Bu 
nedenle günlük beslenmenizde kabak çe-
kirdeği, tam tahıllar, yulaf ve çiğ badem 
gibi çinko mineralinden zengin besinleri 
tüketerek bağışıklık sisteminizi güçlendir-
meye özen gösterin.  

D vitamininizi ölçtürün

Beslenme ve Diyet Uzmanı Şengül Sangu 
Talak “D vitamini eksikliği özellikle kış ay-
larında ve yaşlı nüfusta en çok rastlanan 
vitamin eksikliğidir. Covid-19 da ilk olarak 
2019 kışında tanımlandığı ve çoğunlukla 
orta yaşlıları ve yaşlıları etkilediği için bi-
lim insanları tarafından D vitamini eksik-
liği ile Covid-19’a yakalanma riskinin art-
tığı düşünülüyor. D vitamininin bağışıklık 
sistemini destekleyici, vücut direncini 
artırıcı ve dolayısıyla viral enfeksiyonlara 
karşı koruyucu etkileri bulunuyor. Ancak 



53

 Haberler / MALl&MOTTO 

D vitamininin yiyecekler ile alımı zor ol-
duğundan hekiminize danışarak vücuttaki 
düzeyini ölçtürüp destek kullanmak gere-
kip gerekmediğini öğrenebilirsiniz” diyor.

Probiyotik ve prebiyotiklere sofranızda 
yer açın

Bilimsel çalışmalar, sağlıklı bir bağırsak 
yapısının, zararlı mikroorganizmaların ba-
ğırsaklardan dolaşım sistemine geçişini 
azalttığını ve bu yapının beslenmeden et-
kilendiğini ortaya koyuyor.  Bağırsak flo-
ramızın bütünlüğünü korumak için sağlıklı 
ve dengeli beslenmek, yararlı bakterilerin 
gelişimi için onlara prebiyotik lifler ver-
mek, bunun için de günlük beslenmemiz-
de kefir, peynir gibi probiyotik yiyecekler 
ile yulaf, tam tahıllar, kurubaklagiller gibi 
prebiyotik kaynaklara yer vermek gereki-
yor. 

İdeal kiloda olun

Obezite bağışıklık sisteminde görevli ya-
pıların üretimini ve sayısını bozuyor ve 
başlı başına enfeksiyon hastalıklarına ya-
kalanma riskini artıran bir faktör olarak 
karşımıza çıkıyor. Bu nedenle kilonuzu 
kontrol ederek, sağlıklı kilo aralığında kal-
maya dikkat edin. 

Taze ya da toz zencefil tüketin 

Zencefil; artrit ve romatizma gibi dejene-
ratif hastalıklardan sindirim sistemi has-

talıklarına (hazımsızlık, kabızlık ve ülser 
gibi) birçok kronik hastalığın tedavisinde 
destekleyici olarak kullanılıyor. Hastalıkla-
rın tedavisinde yararlanılan anti-enflama-
tuar ve antioksidan özelliklerinin yanı sıra 
bulaşıcı hastalıkların tedavisinde yardımcı 
olabilecek antimikrobiyal potansiyele de 
sahip olan zencefili taze ya da toz zencefil 
olarak yemeklerinize ekleyerek de tükete-
bilirsiniz. 

Covid-19’a karşı hayatınıza bu 9 kuralı 
adapte edin

• Yeterli ve dengeli beslenin.

• Mevcut ağırlığınızın her kilosu için 35 ml 
su tüketin. 60 kg için, 60 X 35 ml

• Günlük toplam 5 porsiyon mevsimine 
uygun taze sebze ve meyve tüketin.

• Bağışıklığı güçlendirmede bilimsel kanıtı 
olan baharatlarla yiyecek ve içeceklerinizi 
tatlandırın.

• Düzenli egzersiz yapın.

• İdeal kilonuzda olun.

• Sigara ve alkol tüketmeyin.

• Günlük 7-9 saat uyumaya özen gösterin.

• Kişisel hijyenin yanı sıra besin hijyenine 
de dikkat edin.
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Küresel COVID-19 salgınına paralel olarak 
siber saldırılar arttı. Siber suçluların insanları 
en savunmasız oldukları anda hedef aldığı-
nı belirten KPMG Türkiye Bilgi Teknolojileri 
Danışmanlığı Direktörü ve Siber Güvenlik 
Hizmetleri Lideri Servet Gözel, “Son hafta-
larda COVID-19’ ve ‘Coronavirus’ alan adı 
alımlarındaki artış dikkat çekiyor. Phishing 
saldırılarıyla, e-maillerle suiistimal sayısı 
yükseliyor. Salgının siber güvenlik etkisine 
dikkat edilmeli” dedi.

Siber saldırganlar Koronavirüs salgınını fır-
sat bildi. İlk Koronavirüs vakalarının doğ-
rulanmasından sonra ‘Coronavirus ve CO-
VID-19’ alan adı alımlarındaki artış geçen 
haftalarda zirveye çıktı. KPMG Türkiye’den 
Servet Gözel bunların çok büyük bölümü-
nün dolandırıcılık amaçlı olduğunu kaydetti, 
“Korku ve endişe gibi duygu durumlarından 
beslenen siber suçlulara karşı uyanık olmayı 
öneriyoruz” dedi. 

Gözel, son haftalarda dolandırıcılık amaçlı 
hareketlerde artış gözlemlediklerini bildirdi. 
“Son haftalarda ‘COVID-19’ ve ‘Coronavirus’ 
benzeri alan adı alımlarındaki artış çok dik-
kat çekici. Bunların büyük kısmının dolan-

SIBER COVID-19’A DIKKAT

dırıcılık amaçlı olduğu görülüyor. Salgının 
yüksek oranda yayıldığı ülkelerde phishing 
(oltalama) saldırıları aynı ölçüde artıyor. 
Dünya Sağlık Örgütü, salgın sürecinde ya-
şadıkları siber saldırılarda iki kattan fazla 
artış olduğunu açıkladı. Kendilerine sağlık 
veya araştırma kuruluşu görünümü veren 
saldırganların kullanıcıları e-mail yoluyla su-
istimal etmeye çalıştığı vakalar bildiriliyor” 
diye konuştu.

Servet Gözel, internet  kullanarak günde-
mi takip etmeye çalışanları şöyle uyardı:

“Pandemi sırasında hem evden çalışanların 
hem de tüm bilgisayar kullanıcılarının sıklık-
la karşılaştığı COVID-19 ile ilgili bilgilendir-
me içerdiği iddia edilen e-posta ve internet 
sitelerine dikkat edilmesi gerekiyor. Şüpheli 
bir durum göze çarpıyorsa, başlıkta yazım 
hatası varsa, bilinmeyen bir kaynaktan ya da 
bilinmeyen bir kişiden e-posta geldiyse içe-
rikler kontrol edilmeden açılmamalı ve siber 
güvenlik uzmanlarına bilgi verilmelidir. Şir-
ketler çalışanların sağlık ve güvenliğini takip 
ederken, kişisel verilerin yasal koruma altın-
da olduğunu unutmamalı ve bu tür bilgile-
rin kuruluş içinde ve dışında işlenmesi ve 

paylaşılması konusunda gerekli önlemleri 
ve tedbirleri almalılar.”

Uzaktan erişim virüs kapmasın

Salgın nedeniyle tüm dünyada sahada bu-
lunması gerekmeyen personelin evden 
çalışma sistemine geçtiğini de hatırlatan 
Gözel, Türkiye’de de COVID-19 nedeniyle 
evden çalışanlarının sayısının 2 milyonu aş-
tığını vurguladı. Bilgi teknolojileri alt yapı-
sı ve siber güvenliğin bu süreçte daha çok 
önem kazandığını belirten Gözel şunları 
söyledi:

“Evden çalışma nedeniyle uzaktan erişim 
alt yapılarının kullanımı yaygınlaştı. Şirket-
lerin kullandığı uzaktan erişim ve video/
tele-konferans sistemleriyle ilgili risklerin 
azaltılması için tatbikat ve risk/güvenlik 
değerlendirmeleri daha önemli hale geldi. 
Sistemdeki bir zafiyet veya kesinti, kuruluşa 
ait önemli bilgilerin sakıncalı kişilerin eline 
geçmesine veya operasyonların aksamasına 
neden olabilir. Kurum ortak alanlarında bu-
lunan önemli dosyalar şifrelenmeli ve yetki-
si olmayan kişilerce kesinlikle açılamamalı-
dır. Ayrıca sistemlere giriş ve çıkışlar sürekli 
izlenmelidir. Sistemlerin sadece mesai saat-
lerinde izlenmesi siber güvenlik saldırıların-
dan korunmak için yeterli değildir.”

Gözel, siber saldırılara karşı önerilerini 
şöyle sıraladı:

- Uzaktan bağlantılar etkin ve güvenliği sağ-
lanmış kanallar üzerinden gerçekleştirilmeli.

- Bilgisayarların, telefonların ya da içinde 
kurumsal verilerin olduğu cihazların saldırı-
ya uğrama ihtimaline karşı veri güvenliğinin 
sağlanması için etkili önlemler alınmalı. 

- Uzaktan bağlantıların sağlanmasında ilgi-
li kişilere işlerinin gerektirdiği kadar erişim 
yetkisi verilmeli. 

- Ağ, sunucu ve sistemlerdeki yetkilerin iş 
gereklilikleri temel alınarak özelleştirilmesi 
kritik önemde. 

- Şirketlerin olası siber vakaları önleyebil-
mek için olay yönetimi süreçlerinin varlığın-
dan ve işlerliğinden emin olmaları gerekli.

- Kritik dönemlerden geçerken bilgi tekno-
lojilerine yönelik anahtar personel ve onla-
rın yedekleri teyit edilmeli. 

- Sistemlerin kullanımına devam etmek için 
veri merkezleri ve felaket kurtarma merkez-
lerinin sürekliliği sağlanmalı. 

Servet GÖZEL

KPMG Türkiye Bilgi Teknolojileri Danışmanlığı Direktörü 
ve Siber Güvenlik Hizmetleri Lideri
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İlk olarak Çin’in Wuhan kentinde ortaya çı-
kan ve daha sonra COVID-19 olarak adlan-
dırılan virus; insanların hayatına, sağlığına 
ve küresel ekonomiye potansiyel bir tehdit 
olmayı sürdürüyor.

Çin’li yetkililer COVID-19 salgınıyla müca-
delede yardımcı olabilecek yeni teknolojiler 
bulmak amacıyla özel sektörle iş birlikleri 
gerçekleştirdi. Bu süreçte, DJI ve Çin’li yetki-
liler kamu güvenliği uygulamaları için insan-
sız hava araçlarından faydalandılar. Uzaktan 
kumandayla kontrol edilen dronlar insan et-
kileşimlerini minimuma indirmesi açısından 
bu mücadeleye önemli katkı sağladı. Virüse 
karşı verilen savaşta insansız hava araçları-
nın kullanılabileceği yeni yollar keşfedildi.

DJI’ın yerel ortaklarıyla gerçekleştirdiği 
görüşmeler sonucu virüsle mücadelede 
dronlar 4 şekilde konumlandırıldı: iletişimi 
kolaylaştırmak, alanları dezenfekte etmek, 
gerekli malzemeleri teslim etmek ve vücut 
sıcaklıklarını ölçmek. 

DJI bu uygulamalarla dronların COVID-19'la 
mücadelede kullanılabileceği alanlar hak-
kında herkese ilham vermeyi hedefleyerek 
salgınla savaşta aşağıdaki görevleri gerçek-
leştiriyor: 

Kentleri denetliyor ve gerekli duyuruları 
yapıyor 

Dünyanın dört bir yanındaki arama kur-
tarma çalışmalarında gördüğümüz üzere 
dronlar geniş alanları görüntülemek ve coğ-
rafi olarak zor alanlarda iletişim kurulmasına 
yardımcı olan araçlar haline geldi.

Bu özellikler COVID-19 paniğini yaşayan yo-
ğun kentleri denetlemek ve burada sağlıklı 
iletişim kurulmasına yardımcı olmak adına 
kritik önem taşıyor. Dronlar yardımıyla yet-
kililer bir alanı verimli bir şekilde denetle-
menin yanı sıra maske takılması, içeride ka-
lınması gibi duyuruları da yapabiliyor. Bütün 
bunlar yetkililerin enfekte olmuş insanlarla 
yakın temasta bulunmasını da engelliyor.

Kritik malzemeleri teslim ediyor

Pandemiyle birlikte insanların evlerinde 
kalması paket ve gıda dağıtım sistemlerine 
ciddi bir yük bindirdi. Bu noktada dronla 
paket teslimatları kritik tıbbi malzemeleri 
dağıtmanın etkili ve temassız bir yolu olarak 
ortaya çıktı.

Dronlarla her iki taraf için de riski bertaraf 
ederek 6 kg’ye kadar paketleri teslim edile-
biliyor. Bu da özellikle virüs tedavisi yapılan 
hastaneler gibi virüsün varlığının doğrulan-
dığı alanlarda hayati önem taşıyor.

Kamu alanlarını dezenfekte ediyor

Her geçen gün virüs hakkında yeni bilgi-
ler elde edilmesiyle birlikte virüsün birkaç 
saatten birkaç güne kadar sert yüzeylerde 
(sandalyeler, masalar) yaşayabildiğine dair 
teoriler güçleniyor. Bu da enfekte olmuş ki-
şilerin kamusal alanlarda virüsü başkalarına 
bulaşma riskini doğuruyor.

Kamusal alanları dezenfekte etmek ve CO-
VID-19'un yayılmasını önlemek amacıyla, 
yerel sağlık yetkilileri, bu alanları verimli bir 
şekilde dezenfekte etmek amacıyla dronları 
test ettiler. Daha önce tarımsal ilaçlama için 
kullanılan püskürtme uçağı dezenfektanlar-
la doldurularak tüm kamusal alanların de-
zenfekte edilmesi sağlandı.

Yeni dezenfeksiyon işlem etkinliğinin de-
taylı ölçümü henüz tamamlanmamakla bir-
likte, hız ve alan bakımından oldukça etkili. 
Bir püskürtme uçağı, 16 lt'lik bir püskürtme 
tankı saatte 100.000 m2'lik alanı dezenfekte 
edebiliyor.

Vücut ısısını ölçüyor

Çin'de COVID-19'un yayılımını sınırlamak 
amacıyla alınan önlemlerden biri de apart-
manda yaşayanlar. Dışarıdan gelen ziya-
retçileri binaya kabul etmeden önce basit 
bir ateş ölçümü uyguladı. Uygulama genel 
olarak etkili olmakla birlikte bu kontrolleri 
yapan personeller için güvenli bir yol değil. 
Personel, her bir kişiyi geleneksel bir el tipi 
kızılötesi termometreyle ölçtüğünden, en-
fekte olma riski bulunuyor.

Bu riski ortadan kaldırmak amacıyla; bazı 
ekipler vücut ısılarını ölçmede kızılötesi 
kameralarla donatılmış dronları kullanıyor. 
DJI’ın mühendis ekibi uçan kızılötesi kame-
ralarla insan vücut sıcaklığının ölçülebilmesi 
için bazı testler gerçekleştirdi. Bu testlerin 
sonucunda termal kameranın görüş alanı-
na pamuklu bir çubuk takılarak kameranın 
doğru ölçüm yapabildiği görüldü. Ölçüm 
için kalibre edilmiş dron, personel güvenli 
bir mesafedeyken bu işlemi gerçekleştirebi-
liyor. Sonuçlar cesaret verici olsa da, dronla-
rın standart tıbbi veriler elde etmek için ta-
sarlanmadığını belirtmek gerekiyor. Ölçüm 
işlemleri sırasında prosedürlere harfiyen 
uymak büyük önem taşıyor. 

Sağlık Sektöründe Dronların Geleceği

Dronların sağlık sektöründe kullanılmasında 
COVID-19 salgını ilk örnek değil. Tanzanya 
ve Zanzibar'da sıtmayla savaşmak amacıyla 
püskürtme uçaklarından faydalanıyor. Bir 
grup araştırmacı, sıtma taşıyan sivrisinekle-
rin çoğalmasını önlemek için DJI Agrasmar-
ka zirai dronuyla pirinç tarlalarına kimyasal 
püskürtme uygulaması gerçekleştiriyor.

DRONLARLA COVID-19 MÜCADELESİNİN 4 YOLU
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BOSCH, COVID-19 IÇIN HIZLI TEST GELIŞTIRDI
Güvenilir testler, 2,5 saatin altında ayırıcı 
tanı sağlıyor

- Bosch Healthcare Solutions, Randox La-
boratories Ltd. ile birlikte, dünyanın ilk tam 
otomatik moleküler tanı testlerinden birini 
geliştirdi.

- Bosch CEO’su Dr. Volkmar Denner: “Bos-
ch’un hızlı COVID-19 testi, pandeminin ya-
yılmasını kontrol altına almaya ve bulaşma 
zincirini daha hızlı kırmaya yardımcı olacak.”

- Bosch, doktor muayenehaneleri, hastane-
ler, laboratuvarlar ve sağlık merkezleri gibi 
sağlık tesislerine, yeni COVID-19 hızlı testiy-
le yardımcı oluyor.

- Hızlı test, ayırıcı tanı için eşzamanlı olarak 
10 solunum patojenini teşhis edebiliyor ve 
Dünya Sağlık Örgütü’nün (WHO) gereksi-
nimlerini karşılıyor.

Koronavirüs (COVID-19), dünya genelinde 
sağlık sistemleri ve sağlık kurumları açısın-
dan önemli zorluklar yaratıyor. Virüsün hızlı 
bir şekilde teşhis edilebilmesi, birçok ülkede 
artan yayılma hızını kontrol altına almak için 
paha biçilemez önem taşıyor. Bosch’un yeni, 
tam otomatik COVID-19 testi, doktor mua-
yenehaneleri, hastaneler, laboratuvarlar ve 
sağlık merkezleri gibi sağlık tesislerinin hızlı 
tanıda bulunmasına yardımcı olacak. Hızlı 
moleküler tanı testi, Bosch Healthcare Solu-
tions’ın Vivalytic analiz cihazı üzerinde çalı-
şıyor. Bosch Grubu Yönetim Kurulu Başkanı 
Dr. Volkmar Denner, “Bosch hızlı COVID-19 
testinin, koronavirüs pandemisini mümkün 
olan en hızlı şekilde kontrol altına almada 
payı olmasını istiyoruz. Bu test, enfekte has-
taların tespit edilmesini ve karantinaya alın-
masını hızlandıracak” dedi.

Daha hızlı kesinlik, daha düşük yayılma hızı
Sadece altı hafta içinde geliştirilen hızlı test, 
numunenin alındığı andan sonucun geldiği 
ana kadar ölçülmek üzere 2,5 saatin altında 
bir sürede, hastalarda COVID-19 enfeksiyo-
nunu tespit edebiliyor. Hızlı testin bir baş-
ka avantajı ise doğrudan bakım noktasında 
yapılabilmesi. Bu, değerli sayılabilecek bir 
süre olan numunelerin taşınması ihtiyacını 
ortadan kaldırıyor. Ayrıca hastaların sağlık 
durumu hakkında kesin bilgiyi daha çabuk 
elde etmesi ve enfekte kişilerin anında tes-
pit edilerek karantinaya alınmasının sağlan-
ması anlamına geliyor. Şu anda kullanılan 
testlerde hastalar, sonucu almak için genel-
de bir ila iki gün beklemek zorunda kalıyor. 
Dr. Denner, “Koronavirüse karşı mücadele-
de zaman oldukça önemli. Gidip gelmeye 
gerek olmadan doğrudan yerinde güvenilir, 
hızlı tanı. Bu, ‘Yaşam İçin Teknoloji’ örne-

ği olan çözümümüzün sunduğu harika bir 
avantaj” dedi.

Ayırıcı tanı: 10 solunum patojeni eşza-
manlı olarak teşhis ediliyor

Bosch’un hızlı testi, doğrudan tüm sağlık 
kurumları tarafından kullanılabilen dünya-
nın ilk tam otomatik moleküler tanı testle-
rinden biri. Tek bir numunenin sadece CO-
VID-19 için değil, aynı zamanda influenza 
A ve B dahil olmak üzere 9 farklı solunum 
yolu hastalığı için de test edilmesine izin ve-
riyor. Bosch Healthcare Solutions GmbH’nin 
Başkanı Marc Meier, “Bosch testinin özelliği, 
doktorlara daha fazla test yapması için za-
man kazandıran ayırıcı tanı imkanı sunması-
dır. Ayrıca doktorlara, uygun tedaviye daha 
çabuk başlayabilmeleri için hızlı bir şekilde 
güvenilir tanı sağlıyor” dedi. Yeni geliştiri-
len test, nisan ayından itibaren Almanya’da, 
ardından da Avrupa’daki diğer ülkelerde ve 
dünyanın diğer bölgelerinde kullanıma su-
nulacak.

Bosch’un hızlı COVID-19 testi, Bosch Healt-
hcare ile Kuzey İrlandalı medikal teknoloji 
şirketi Randox Laboratories Ltd. arasındaki 

iş birliğiyle geliştirildi. Meier, “İş ortağımız 
Randox ile birlikte, bu yenilikçi hızlı testi 
oldukça kısa bir süre içerisinde geliştirdik. 
Artık bu ürünü pazara sunabilecek konum-
dayız. Bosch Vivalytic analiz cihazı, hasta-
lar ve sağlık çalışanları için mümkün olan 
en iyi korumayı garanti ederek doğrudan 
hastanede, laboratuvarda veya doktor mu-
ayenehanesinde testi güvenli ve güvenilir 
bir şekilde değerlendiriyor” dedi. Şu anda 
şirket, Robert Bosch Hospital gibi sağlık te-
sislerinde görev yapan doktorların ve hem-
şirelerin hızlı bir şekilde test edilerek baş-
kalarına hastalığı bulaştırma riski olmadan 
görevlerine devam edebilmelerini sağlama 
konusunda nasıl yardımcı olabileceğini 
araştırıyor. 

Bakım noktasında kolay uygulama

COVID-19 ile ilgili gerçekleştirilen çeşitli la-
boratuvar çalışmalarında Bosch testi, yüzde 
95’in üzerinde doğru sonuçlar verdi. Hızlı 
test, Dünya Sağlık Örgütü’nün (WHO) kalite 
standartlarını karşılıyor. Numune, bir swab 
yardımıyla hastanın burnundan veya boğa-
zından alınıyor. Test için gerekli ayıraçları 
içeren kartuş, analiz için Vivalytic cihazının 
içerisine yerleştiriliyor. Analiz sırasında sağ-
lık çalışanları, hastaların tedavisi gibi diğer 
görevlerle ilgilenebiliyor. Vivalytic analiz ci-
hazı, özel olarak eğitim almamış olan sağlık 
çalışanlarının bile testi güvenilir bir şekilde 
yapabilmesine imkan sağlayacak kadar kul-
lanıcı dostu tasarıma sahip bulunuyor. Bos-
ch Vivalytic analiz cihazı, 24 saat içerisinde 
10 adede kadar test yapabiliyor. Bu, günde 
1.000 testin değerlendirilmesi için sadece 
100 cihazın yeterli olduğu anlamına geliyor. 
Koronavirüsün dinamik yayılma hızı dikkate 
alındığında, laboratuvarlar zaten kapasite-
lerinin üstünde çalışıyor. Bu nedenle Bosch 
Vivalytic’in, mevcut test kapasitesini artır-
maya yardımcı olacağı belirtiliyor.
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Burcu Polatdemir
NLP Uzmanı & Çocuk Kaygı Terapisti

ÇIKIŞ NOKTASI

Hepimiz zaman zaman hayatın akışı içinde 
bazı anlam arayışlarına gireriz. Bazen yaşa-
nan bir olayla başlar bu farkındalık bazen 
de bilincimizle merak edip buna benzer 
durumları yaşamak için istekte ,harekette  
bulunuruz. Ama amaç bir çözüm bulmak 
nedeni öğrenmektir.

Geçmiş çağlarda insanların zamanlarının 
çoğunu geçirdiği doğaya baktığımızda ge-
nelde daha çok kendi hayatımızdan teka-
müllerden izlere rastlarız. Mesela güneşin 
her sabah bıkıp usanmadan doğmasından 
cesaretlenip, ağaçta yavrularına yiyecek 
bulmak zorunda kalan kuşa ,gagasıyla yiye-
ceği kapmış olduğunu görüp nasıl da şaşı-
rırız. Çünkü sadece yardım istemekle bilme-
diği bir dünyada yapmak zorunda olduğu 
içgüdüsel davranışından böyle olageldiğini 
görüp  de düşünürüz. 

Yeryüzündeki tüm canlılar hayatlarında; 
içinde bulundukları duruma dünyaya geliş 
biçimlerine göre tepki verirler işte bu yüz-
den bir kartalın yavrusuna yiyecek götür-
mesi her ne kadar içgüdüselse insanın da 
yaşadıklarına çözüm bulma arayışı bir o 
kadar öğrenilmişliktir. Biz;  kendimizde yo-
lunda gitmeyen şeylerin çözümünü,  ken-
dimizden başka her yerde aramayı düstur 
edinmişiz ya en çok bunu fark etmek insa-
nı farklı düşünmeye ikna edebilir. Ya birine 

sormak , ya başka yaşanmışlıkların aynısını 
uygulamak çözüm gelir ya hep. Hiç aklımıza 
gelmez kendimize, içimize, koşturmacamıza 
bakmak. Oturup sessizce beş dakika ken-
dimizi dinlemediğimiz gerçeğiyle yüzleşiriz 
zihin bir an bile susmadığı için onca şeyden. 
Zihin saat gibi gelecekte ,geçmişte olay pe-
şinde koşarken biz de başımıza gelenlerin 
çözümünü çevrede ararız  çünkü böyleydi 
hep bu zamana gelen bizdeki durum.

Çocukluğumuzda yaşadığımız olumsuz bir 
durumda ağlamamız gerektiğini öğrendi-
ğimizde etrafımızdakiler tarafından ger-
çekleşen isteklerimiz sonraki yıllarda artık 
insanlardan yardım isteyerek bir sonuca 
ulaşılabileceği otomatik davranışının bir 
ürünü değil miydi?

Etrafımızda yüzlerce örnek yaşamışızdır kaç 
yaşında olursak olalım ‘İnsan İnsana lazım-
dır’ diyen büyüklerimizin olaylar karşısında 
kurdukları cümleleri. Hep bir insan arar ya-
nıbaşında insan. Kötü değildir aramak.  Yok-
sa ne yapmak ille de bağlanmak mı  birinin 
vicdanına. En çok da çıkış yolu aradığında. 
Kendi için çaresiz gördüğü olay karşısında 

belki de gördüğü tek çareyken kendi hem 
de.’ İnsanın kendine yaptığını tüm cihan bir 
araya gelse yapamaz’ demiş ya atalarımız. 
Nasıl hak vermesin insan.

En acımasız olduğumuz kişi kendimizken, 
en yardıma muhtaç gördüğümüz kişi yine 
yegane kendimizdir. En çok acıyı kendimi-
zin çektiğini düşünürken en doğru seçimleri 
kendinin yaptığını söyleyen  ses de  de yine 
insanın ta kendisindendir.

Ama yine de çıkış noktasını bulmasıdır as-
lolan hep kendi için. Destek arar yakını olur, 
sevdikleri olur, varlığından mutlu olanlar 
olur olmayanlar olur en sonunda yine bir 
çıkış noktası arar insan. Bir bakar beklediği 
her insan  onun kadar muhtaçtır kendi çıkı-
şına. En doğru yerde ancak kendi çıkış nok-
tasından aldığı o kuvvette olduğunu bizzat 
unutan yine kendisidir insanın. Geçmişe de 
baksa ,yaptıklarıyla şapkasını önüne koyup 
dürüstçe  cevapladığı sorularına en savun-
masız tavrı  yine kendi kendisinedir insanın. 
Bilir insan yaptıklarını ,yapmadıklarını. Zihin 
sormaz geçmiş mi gelecek mi tekrarı var mı 
telafisi olur mu. Farketmez. Çıkış yolu ken-
di olmadıkça tekrar döner aynı yere. Bakar 
ki bu zamana kadar çıktığını sandığı her 
yükselti o çocukluğundaki üzüntüsü karşı-
lığında bir armağandı. Ama araziyi tam gö-
remediği. Uçsuz bucaksız ovaları seçemedi-
ği. Gökyüzünü sonsuz hissedemediği yerdi 
orası. Ta ki üzüntülerinden sonra artık he-
men  armağanın  da gelmediğini fark edene 
dek. Belki de şimdi büyümüşümdür der bu 
sefer de insan. Yine büyümesinden emin ol-
mayarak . Yüzleşmekte zorlanır gerçeklerle.  
Ama öğrenir ki o çocuğun  her yaşadığı ; 
öğreneceği şeylermiş meğer armağan. Far-
kettiğinde gördüğü manzara;  Sadece kendi 
çabalarıyla  tırmanarak çıktığı ve tekrar in-
meyeceğini içten içe bildiği ve gördüğü  gö-
rüntüyü de zihninden bir ömür boyu istese 
de silemeyeceğini bilir .Bilir de unutmaz.

Mutlu günler..
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MİGROS, SANAL MARKET İÇİN 2 HAFTADA 1000 YENİ İŞE ALIM YAPACAK

Koronavirüs’e (Covid-19) karşı tüm ted-
birlerini artıran Migros, Türkiye’nin li-

der online gıda platformu Sanal Market’te 
oluşan yoğun talebi karşılayabilmek adına 2 
haftada 1000 yeni işe alım yapacak. Market 
raflarını evlere taşıyan Sanal Market’ten alış-
veriş yapan 60 yaş ve üstü kişilerin verdiği 
siparişlerde de kolaylıklar sağlanıyor. Sipa-
rişler ücretsiz olarak evlere teslim ediliyor. 

Migros, Koronavirüs’e (Covid-19) karşı müş-
terileri ve çalışanlarının sağlığını gözeterek 
aldığı önlemlerin yanında yoğun ilgi gören 
temel ihtiyaç ve hijyen malzemelerini evlere 
ulaştırabilmek adına Sanal Market operas-
yonlarına hız kesmeden sürdürüyor. Sanal 
Market’ten alışveriş yapan 60 yaş ve üzeri 
kişilerin siparişleri ücretsiz olarak evlere tes-
lim ediliyor. 

Verilen yoğun siparişleri online platformuy-
la Türkiye’nin 61 noktasına ulaştıran Migros, 
Sanal Market için 2 haftada 1000 yeni işe 
alım yapacak. İşe alınacak kişiler Migros Sa-
nal Market’ten eve teslimat için verilen si-
parişlerin reyon ve depodan toplanması ve 
hazırlanmasından sorumlu olacak. 

Migros İnsan Kaynakları departmanından 
yapılan duyuruda şu ifadelere yer verildi: 
“İçinde bulunduğumuz bu zor günlerde, biz 
gıda perakendesi çalışanları, yalnızca müş-
terilerimizin günlük hayatlarını devam etti-
rebilmesi için temel ihtiyaç malzemelerini 
temin etmekle kalmıyor, hayatlarına doku-
nuyor ve her zamanki gibi ülkemize iyi ge-
liyoruz. Çalışanlarımızın ve müşterilerimizin 
sağlık ve güvenliği, birinci önceliğimiz... Bu 
süreçte gelişmeleri ve Sağlık Bakanlığı’nın 
kılavuz ve yönlendirmelerini sürekli takip 
ederek koruyucu uygulamalara odaklanı-
yoruz. Üniversitelerin tatil edildiği ve pek 
çok işletmenin hizmete kapandığı bu geçici 
dönemde, iş ihtiyacı olan vatandaşlarımıza 
çağrı yapıyor, bu önemli görevde bizimle 
birlikte yer alacak çalışma arkadaşları arı-
yoruz. Bu dönemde başvuran tüm adayları-
mızla, görüşmelerimizi online ortamda ger-
çekleştiriyoruz. Migros ailesi olarak, bu zor 
günleri de birlikte aşmak üzere yeni çalışma 
arkadaşlarımızı bekliyoruz.”
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Engin Yıldırım

MÜZAKERE VE İKNA

‘’Müzakere, bir anlaşmaya varmak amacıyla 
yapılan tartışmadır’’ (Oxford Sözlükleri)

‘’Müzakere, faydalı bir sonuca ulaşmak 
amacıyla, iki ya daha çok kişi veya taraf ara-
sında geçen diyalogdur’’ (Vikipedi)

‘’Müzakere, kendi hedefleri, ihtiyaçları  ve 
bakış açıları olan iki veya daha çok taraf 
arasındaki karşılıklı özveride bulunma süre-
cidir’’ ( İş Sözlüğü)

Müzakere her yerdedir. İşte, evde, hatta 
arkadaşlarınızla eğlenirken bile müza-

kere edersiniz.  Genellikle, bir müzakereye 
birkaç güçlü argümanla gelmek, dört beş 
zayıf argümanla gelmekten iyidir. Karşı ta-
rafın ne istediğini bilmek, sizin ne istediği-
nizi bilmek kadar önemlidir. Yüz ifadeleri 
ve ses tonu gibi beden diline ait öğeleri 
okumayı öğrenmek, müzakere için gerekli 
yetidir. Arabulucular, hukuki bir davadan 
kaçınmak için müzakerelere dahil edilirler. 
Arabuluculuk en avantajlı ve  maliyeti dü-
şük seçenektir.

Karşı taraf düşmanınız değildir. Karşı taraf 
düşman gibi algılandığında müzakere çok 
daha olumsuz, düşmanca, şahsi ve egoyla 
ilgili hal alır. Birine düşman muamelesi yap-
tığınızda onlar da size aynı şekilde davranır 
ve kazı-kazan zihniyeti sonsuza dek yitiril-
miş olur.

Yeni teknoloji  ve sosyal medyanın gelişimi, 
eskisinden daha hızlı ve daha etkili bir şekil-
de iletişim kurmamıza olanak tanıdı. Müza-
kere etmek veya genel anlamda iş yapmak 
için son teknoloji araçları kullanmıyorsanız 
çemberin dışında kalmanız olasıdır. Face-
book, instagram, linkedin gibi sosyal med-
ya mecraları bile size müzakere de yardımcı 
olabilir. Örneğin karşı taraf hakkında daha 

çok bilgi edinebilirsiniz.

Pazarlık genelde fiyatla ilgilidir. Bazı insan-
lar ‘sıkı pazarlıkçı olarak bilinir. Yani onları, 
tekliflerinin mantıklı olmadığına inandırma-
nın hiç yolu yok gibidir.  Onlarla pazarlık 
yapamazsınız.  En iyisini bildiklerine ya da 
başka birinin o ürüne tam fiyatını ödeyece-
ğine ikna olmuşlardır. Bu sebeple de büyük 
mağaza anlayışı doğar. Buralarda sadece 
indirim olduğunda daha düşük fiyatları bu-
labilirsiniz.

Bir müzakerenin başlangıcı, ortası ve sonu 
vardır. Stratejiler ve istenen sonuç önceden 
düşünülmüştür. Taraflar oyun günü, karşı 
tarafın hamleleri oluştukça bunlara uyum 
sağlamak için izlenen yolda düzeltmeler, 
düzenlemeler ve başka değişiklikler yapıla-
bilir. Pazarlığın aksine, müzakerede sonuç 
genellikle çok boyutludur.  Dolayısıyla ona 
ulaşmak için kullanılan stratejiler ve taktikler 
de öyledir.

Her zaman olumlu düşünün ve insanlar-
la çalışırken bardağın dolu tarafına bakın. 
Bunu başarırsanız, sorunla daha etkili baş 
edebilmek adına şahsi çatışmaları bir kena-
ra bırakır ve ekibinizi hatta her iki ekibi de  
rahatlatırsınız.

İşin özü, sonucu ‘’görmek’’tir. Sonlanmış bir 
anlaşmanın nasıl olduğunu hayal etmeye 
çalışın, sonra da müzakere edeceğiniz tüm 
veri ve bilgilere varıncaya dek bu süreçte, 
ileri geri giderek, karşılıklı özverilerinizi he-
saplayarak başa doğru ilerleyin.

Kafanızdaki sonu hayal ederken kendinize 
bazı sorular sorabilirsiniz:

a) Müzakereden ne elde etmeyi umuyo-
rum?

b) Ana hedefim nedir? En iyi sonuç nedir?

c) İkincil hedeflerim nelerdir?

d) ‘’Zorunluluklarım’’ ve ‘’isteklerim’’ ne-
lerdir? 

e) Başarılı olmama ne engel olabilir?

f) Olası engeller nelerdir?

g) Bu engelleri nasıl aşabilirim?

h) Hangi tavizleri ne karşılığında 
verebilirim ?

ı) Müzakereyi hızlı ve başarılı bir şekilde hal-
letmek için hangi hazırlıkları yapabilirim?

Bu sorular müzakerenin konusuna göre 
uyarlanabilir.

Müzakelerede tehditkar tutum takınan 
kişiler, duyguları hedef alırlar. Sizin den-
genizi bozmaya ve açık bir şekilde düşün-
menize engel olmaya çalışırlar. Tehditkar-
lar öneri ya da ricalarda değil, taleplerde 
bulunurlar. Tehditkarlardan korunmanın 
en iyi yolu onların seviyesine inmekten 
kaçınmaktır. Asla bağırmayın ve kaba dil 
kullanmayın. Bu ancak çatışmayı daha da 
artırır ve sizi eldeki meseleden uzaklaştırır. 
Bunun yerine sakin olun, odaklanın ve 
kontrolünüzü koruyun. Şahsi bir iletişime 
girmekten kaçının. Müzakere devam eder-
ken veya mola esnasında karşı tarafın
uzlaşmaz/tehditkar tavrının nedenini an-
lamaya çalışın. Herşeyden önemlisi sakın 
tartışmacı birine dönüşmeyin, bu yalnızca 
ateşi körükleyecektir.

İtiraf edelim ki herkesle anlaşamayız  ve mu-
hatap olmak zorunda kaldığımız bazı insan-
lar bizim bam telimize basarlar. Tarzınız karşı 
tarafla uyuşmadığında ne yapabilirsiniz? En 
iyi yaklaşım karşı tarafın karakterinin ya da 
tarzının nahoş yanlarını görmezden gel-
meye çalışmaktır. Karşınızdaki kişi yüksek 
sesle konuşuyor ve agresifse karşılık verme-
yin. Eldeki  işe sadık kalın ve durum karşısın-
da soğuk kanlı olun. Eldeki konuya ve so-
runa odaklanın insanlara değil. Verilere ve 
gündem maddelerine yoğunlaşın.  Vaktinizi 
verimli kullanın. Müzakerede iyi niyetli ve 
yapıcı taraf olun. Olumlu düşünün, olumlu 
davranın ve negatif enerjileri nötrlemek için 
elinizden geleni yapın.

En iyi müzakereler kazan-kazan mü-
zakereleridir. Hem siz istediğinizi elde 
edersiniz hem de karşı taraf. Gelecekte daha 
da verimli müzakerelere olanak tanıyan iyi 
bir ilişki geliştirirsiniz. Elbetteki herkesin  
kazanması hep mümkün olmayabilir. Bazı 
anlaşmalar bir taraf için daha avantajlı ola-
bilir. Ancak müzakere boyunca mümkün 
olduğunca dürüst ve açık davranmanızın 
karşılığını her zaman alırsınız. Dürüstlük en 
iyi yoldur. Taktiklere başvurmanın sakıncası 
yoktur ancak yalan söylemeyin, yalanınız er 
geç ortaya çıkacaktır. O an için avantaj elde 
etmiş olabilirsiniz,ancak uzun vade de hem 
itibarınız zedelenir hemde iş yapmanız çok 
daha zor bir hal alır.

UNUTMAYIN HERŞEY GÜVENE DAYANIR. 
SÖYLEDİKLERİNİZİ YAPIN, YAPACAKLARIN-
IZI SÖYLEYİN…
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NOVARTIS KORONAVIRÜS SALGININDAN ETKILENEN TOPLULUKLARI DESTEKLEMEK IÇIN
20 MILYON DOLARLIK KÜRESEL FON OLUŞTURDU

• Novartis, COVID-19 Müdahale Fonuyla 
dünyadaki koronavirüs salgınından en çok 
etkilenen toplulukları desteklemeye hazır-
lanıyor.

• Novartis, koronavirüsüne karşı Bill & 
Melinda Gates Vakfı, Wellcome ve Mas-
tercard tarafından başlatılan ‘COVID-19 
Therapeutics Accelerator’ adlı girişimi 
destekleyeceğini açıkladı.

• Novartis aynı zamanda Avrupa Birliği’nin 
farmasötik araştırma alanındaki girişimi 
olan ‘Innovative Medicines Initiative’ ile iş 
birliği yaptığını açıkladı.

Novartis, Dünya Sağlık Örgütü tarafın-
dan küresel salgın olarak ilan edilen ko-
ronavirüsüne (COVID-19) karşı aldıkları 
önlemleri açıkladı. Bu önlemler arasında, 
dünyanın dört bir yanında COVID-19 sal-
gınından etkilenen toplulukları destekle-
mek için küresel bir fon oluşturulması ve 
sektörler arası Ar-Ge girişimine katılma 
kararı yer alıyor.

Novartis, COVID-19 Müdahale Fonu kap-
samında, toplumların salgının yarattığı 
zorlukları yönetmesine yardımcı olmak 
ve halk sağlığı girişimlerini desteklemek 
için 20 milyon ABD doları tutarında hibe 
sağlayacak. Şirket, resmî kurumlarca oluş-
turulan taleplerin hızlı bir şekilde onaylan-
masını ve dağıtılmasını sağlayacak.

COVID-19 Müdahale Fonu, aşağıdaki 
alanlara odaklanarak sadece bunlarla sı-
nırlı olmayan girişimler için mali hibeler 
sağlamaya çalışacak:

• Ek sağlık personelinin finansmanı, ilaç ve 
tıbbi malzeme temin edilmesi dahil olmak 

üzere yerel ve ulusal sağlık altyapısının 
güçlendirilmesi,

• COVID-19 ile ilgili veri toplama, sağ-
lık hizmetlerinin uzaktan sağlanması ve 
önemli halk sağlığı bilgilerinin etkin bir 
şekilde yaygınlaştırılması için dijital plat-
formların oluşturulması,

• Salgına karşılık yeni toplum sağlığı prog-
ramları oluşturulması veya geliştirilmesi.

Koronavirüs salgınına karşı Ar-Ge iş 
birlikleri

Koronavirüs salgınına karşı Bill & Melin-
da Gates Vakfı, Wellcome ve Mastercard 
tarafından koordine edilen COVID-19 
Therapeutics Accelerator adlı girişime 
destek vereceğini açıklayan Novartis, aynı 
zamanda Avrupa Birliği’nin farmasötik 
araştırma alanındaki girişimi ile iş birliği 
yaptı. Sektörler arası gerçekleştirilen bu iş 
birlikleri, birçok ilaç şirketi ve uzman aka-
demik kurumları bir araya getirerek koor-
dineli bir şekilde araştırma yapmalarına 
imkân sağlıyor. Bu çalışmaların yanı sıra 
Novartis, Avrupa İlaç Endüstrileri ve Der-
nekleri Federasyonu (EFPIA) tarafından 
koronavirüsüne karşı araştırma ve geliştir-
me alanında yapılan acil yardım çağrısına 
yanıt olarak, in vitro antiviral testler için 
uygun olduğu düşünülen çeşitli bileşen-
ler sunarak katkıda bulunuyor. Buna ek 
olarak, mevcut ürünlerinin onaylanmış 
endikasyonlarının ötesinde, salgına karşı 
herhangi bir yararı bulunup bulunmadı-
ğını inceleyerek Ar-Ge çalışmalarına hızla 
devam ediyor.

Novartis Dünya Başkanı Dr. Vasant Nara-
simhan, “Hükümet, toplum ve iş dünyası 

arasında inanılmaz düzeyde bir katılım 
ve iş birliği gerektiren olağanüstü ve eşi 
benzeri görülmemiş bir halk sağlığı kri-
ziyle karşı karşıyayız. 140'tan fazla ülkede 
hizmet veren bir firma olarak, COVID-19 
salgınının neden olduğu acil halk sağlı-
ğı gereksinimlerini karşılamaya yardımcı 
olabilecek kritik topluluklara veya ulusal 
programlara ek finansal destek sağlamak 
için ilk adımlarımızı atıyoruz. Birlikte çalış-
manın gücünü kabul ederek, gerçekleştir-
diğimiz iki önemli iş birliğiyle sektör lideri 
Ar-Ge organizasyonumuzun yeteneklerini 
bu girişimlerle paylaşıyoruz” dedi.

Novartis’in merkez ofis ve saha çalışan-
ları Mart sonuna kadar evden çalışıyor

Koronavirüs salgınını yakından takip eden 
Novartis, bu süreçte hem hastaların hem 
de çalışanlarının sağlığını çok önemsiyor. 
Şirketin temel kaygısı, dünya çapında ça-
lışanların ve hastaların sağlığı ve güvenli-
ği. Novartis, dünyanın dört bir yanındaki 
hastalara ve sağlık hizmeti sağlayıcılarına 
ilaçlarını ulaştırmaya devam ediyor ve al-
dıkları önlemlerle tedarik zincirinin aksa-
madan devamını öngörüyor. Ayrıca şirket, 
500'den fazla klinik çalışmasına sürekli 
ilaç temini ve operasyonları sorunsuz sağ-
lamak için önlem planlarını devreye soktu. 

Çalışan sağlığını koruma çabalarının bir 
parçası olarak 16 Mart’tan itibaren ABD, 
Avrupa ve Kanada’daki Novartis çalışan-
ları (laboratuvar, üretim alanları ve saha 
çalışanları hariç) evden çalışma uygula-
masına geçti. Novartis Türkiye de saha 
ekibi dahil olmak üzere globalle eşzaman-
lı olarak çalışanlarına evden çalışma uygu-
lamasını başlattı. Novartis ayrıca, iç iletişi-
mi desteklemek ve sağlık uzmanlarına ve 
hastalara ulaşmak için dijital teknolojilerin 
kullanımını hızlandırdı.
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Suna Dumankaya
Bitki Bilim ve Güzellik Uzmanı

SUNA DUMANKAYA'DAN DOĞAL TARİFLER

Sağlık ve Zindelik  Çayı

Malzemeler:

•	 Zencefil
•	 Zerdeçal
•	 Portakal Kabuğu
•	 Kuşburnu
•	 Hibuskus
•	 Karanfil
•	 Bal (İsteğe bağlı)

Yapılışı:

Her birinden birer tutam alın, bir bardak 
kaynar suda 7 - 8 dakika bekletin. Dilerse-
niz bal ile tatlandırarak tüketebilirsiniz.

Bağışıklık Sistemini Güçlendiren 
İçecek

Malzemeler:

•	 Zencefil
•	 Limon
•	 Yarım su bardağı su
•	 Yarım sürahi su
•	 1 kahve fincanı bal ( şeker hastaları 

kullanmamalı)
•	 1 çubuk tarçın

Yapılışı:

Göz kararı bir zencefili alıyoruz ve kabukla-
rını soyup temizleyip yıkıyoruz. Daha sonra 
dilimlediğimiz zencefili parçalayıcının içine 
koyuyoruz. Üzerine, iyi yıkanmış limonu 
kabuklarıyla birlikte dilimleyip ekliyoruz. 
Parçalayıcının daha rahat çalışabilmesi 
adına yarım su bardağı suyu ekleyip par-
çalayarak homojen hale getiriyoruz. Yarım 
sürahi suya bu karışımı ekliyoruz. Tatlan-
dırmak için balımızı ilave edip blenderdan 
geçiriyoruz. Kabuk tarçını yıkayıp içine atın. 
Dolapta saklayıp gün içerisinde tüketebi-
lirsiniz.

Gargara için Şifalı Sumak

Malzemeler:

•	 1 su bardağı kaynar su
•	 2 çorba kaşığı çekirdek sumak
•	 1 tatlı kaşığı karbonat
•	 1 tatlı kaşığı kaya tuzu

Yapılışı:

2 yemek kaşığı sumağı bir bardak kaynar 
suya ekleyin ve karıştırın. 10 dakika dem-
lemeye bırakın. Kırmızı suyunu verdikten 
sonra bir süzgeç yardımı ile temiz bir bar-
dağa süzün. Kalan malzemelerini ekleyin ve 
karıştırın. Bu antiseptik özelliği olan karışım 
ile günde 2 – 3 defa gargara yapabilirsiniz. 
3 günde bir tazelemeyi unutmayın.
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KORONAVIRÜS’E KARŞI EL YIKAMANIN ÖNEMI : NASIL SABUNLAR KULLANMAK GEREKIYOR?

Ellerimizi sıklıkla yıkadığımız bugünlerde 
sabun seçimine de dikkat etmemiz gere-
kiyor. Bireysel olarak kullanılmayan katı 
sabunlar ve antibakteriyel sabunların sık-
lıkla kullanılması başka hastalıklara dave-
tiye çıkarırken, vücutta farklı zararlara yol 
açabiliyor. Sağlık Bakanlığı’nın dermato-
lojik testlerin yapılması konusunda uygun 
gördüğü özel laboratuvarlar arasında yer 
alan BioArge Laboratuvarları kullanılan 
sabunların da başlı başına bir sağlık so-
runu haline gelebileceğini belirterek cil-
din doğal florasını bozmayan, %100 doğal 
içerikli sabunlar kullanılması gerektiğinin 
altını çiziyor. 

Koronavirüs (COVID -19) salgınıyla be-
raber el hijyeni her zamankinden daha 
büyük önem taşıyor. Özellikle virüsün 
görüldüğü ülkelerde sabun ve dezenfek-
tanların satışında rekor seviyede bir artış 
gözlemlenirken bağımsız bir kuruluş olan 
BioArge Laboratuvarları, Koronavirüs ile 
başa çıkmada en etkili yollardan biri olan 
sabunlar ve el yıkama ile ilgili önemli bil-
giler veriyor. 

Koronavirüs’ten korunma önlemi olarak 
eller sıklıkla yıkanıyor ancak kullanılan 
sabunlar cilt hastalıklarını ve diğer hasta-
lıkları da beraberinde getirebiliyor. Virüs-
lere karşı hangi tipte sabunlar kullanılması 
gerektiğine dikkat çeken BioArge Labo-
ratuvarları cildin doğal florasını koruyan 
ve %100 doğal içeriklerden oluşan sıvı 

sabunların tercih edilmesi gerektiğini be-
lirtirken, tüketicilerin mutlaka ürün amba-
lajlarını kontrol ederek sabun yapımında 
kullanılan içeriklere dikkat etmeleri gerek-
tiğinin altını çiziyor.

BioArge Laboratuvarları AR-GE Yöneticisi 
Dr. Gökhan Özokan Koronavirüs’e karşı 
el hijyeninin hayati önem taşıdığını belir-
terek katı ve antibakteriyel sabunlara da 
dikkat edilmesi gerektiğini vurguluyor. 
“İnsan cildi virüs için ideal bir yaşam alanı 
olma özelliği taşıyor. Bireysel olarak kulla-
nılmayan katı sabunlar, potansiyel olarak 
zararlı mikrop ve bakterileri üzerinde bu-
lundurması nedeniyle ellerimizi temizledi-
ğini zannederken aslında bizi daha fazla 
bakteriye maruz bırakabiliyor. Bir başka 
sabun türü olan antibakteriyel sabunlar 
ise sık kullanımlarından dolayı hormonal 
sağlık sorunlarına ve uzun vadede kansere 
yol açabiliyor. Aynı zamanda Triclosan adı 
verilen ve bakterileri öldürme amacıyla 
antibakteriyel sabunlara konulan madde 
cilt kuruluğu, kaşıntı ve egzamaya neden 
olabiliyor. Özellikle çok hassas, kuru ve 
atopik ciltler için cilt doktoruna danışarak 
sabun seçimi yapmak gerekiyor” diyor.

Antibakteriyel jeller ve sıvı sabunların 
birçoğu virüse karşı değil bakterilere 
karşı koruyor

Cilt florasını bozmayan ve ciltteki yararlı 
bakterileri öldürmeyen sabunların tercih 

edilmesi gerektiğini, antibakteriyel jellerin 
ve birçok sıvı sabunun virüslere değil bak-
terilere karşı koruma sağladığını belirten 
Dr. Gökhan Özokan: “Bakterilerin ölme-
sinden sonra cilt savunmasız kalarak tüm 
virüslere açık bir hale geliyor. Bu da uzun 
vadede cildin doğal yapısının bozularak 
egzama gibi cilt hastalıklarının oluşmasına 
neden oluyor. Koronavirüs salgınına karşı 
ellerimizi çok sık yıkadığımız için sabun-
ların da %100 doğal içeriğe sahip olması 
ve cildin doğasını da koruması gerekiyor.  
Bütünsel tedaviyi destekleyen, cilt flora-
sıyla uyumlu antimikrobiyal sıvı sabunlar 
en hassas cilt tipleri için dahi kullanıla-
biliyor. Özellikle doğal bitki yağları, sirke 
ve gliserinden oluşan ve kimyasal hiçbir 
madde içermeyen sıvı sabunlar arındırıcı 
içerikleri ile hem yetişkinler hem de ço-
cuklar için güvenle tercih edilebilir” diyor. 

Yaşadığımız dünya için sürdürülebilir çö-
zümler geliştiren BioArge Laboratuvarları 
bütünüyle doğal, insan ve çevre ile dost, 
sentetik içermeyen özgün formüllerle bit-
kisel içerikli bakım ürünleri alanında bu-
luşlar gerçekleştirerek %100 doğal ürün-
ler geliştiriyor. 
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Bahar Nalan Danış
Avukat Arb.

DÜNYANIN DURDUĞU GÜNLER: CORONAVİRUS GÖLGESİ ALTINDA 
“HOME-OFFICE” ÇALIŞMANIN HUKUKUMUZDAKİ YERİ

İnsanlık olarak pandemi tehdidi altında 
ekstrem günlerden geçtiğimiz şu günlerde 
sıklıkla duymaya ve hatta uygulamaya 
başladığımız bir kavram; “home-office” yani 
evden çalışma… Peki Türk İş Hukukunda 
home-office çalışma modeli var mıdır, 
şartları nelerdir? 

2016 yılında 4857 Sayılı İş Kanununun 14. 
maddesine eklenen fıkralarla, “çalışanın 
işveren için evden çalışması” konseptini 
karşılayan “Uzaktan Çalışma” kavramı 
hukukumuza girmiştir. Buna göre; 
işçinin, işveren tarafından oluşturulan iş 
organizasyonu kapsamında iş görme edimini 
evinde ya da teknolojik iletişim araçları ile 
işyeri dışında yerine getirmesi esasına dayalı 
ve yazılı olarak kurulan iş ilişkisi “Uzaktan 
Çalışma” olarak tanımlanmıştır. 

Bu tanım, uzaktan çalışma modelinin iş 
ilişkisinin başında kurulması halini düzenliyor 
olsa da şu anda içinde bulunduğumuz 
konjonktürde olduğu gibi, normal mesai 
düzeninde işyerinde çalışan çalışanların 
kamu sağlığı ve güvenliği gibi nedenlerle 
sonradan geçici veya sürekli olarak uzaktan 
çalışma modeline yönlendirilmesi de 
hukuken mümkündür. 

Diğer yandan böyle bir yönlendirme, çalışan 
hakları açısından büyük önem arz eden 
“Esaslı Değişiklik” kavramını da gündeme 
getirebilir. İş Kanunumuzun 22. maddesine 
göre, özetle;

1. İşveren, iş sözleşmesiyle veya personel 
yönetmeliği vb. ya da işyeri uygulamasıyla 
oluşan çalışma koşullarında esaslı bir 
değişikliği ancak durumu çalışana yazılı 
olarak bildirmek suretiyle yapabilir. 

2. Bu şekle uygun olarak yapılmayan ve 

çalışan tarafından 6 işgünü içinde yazılı 
olarak kabul edilmeyen değişiklikler çalışanı 
bağlamaz. 

3. Çalışan değişiklik önerisini bu süre içinde 
kabul etmezse, işveren değişikliğin geçerli 
bir nedene dayandığını veya fesih için başka 
bir geçerli nedenin bulunduğunu yazılı 
olarak açıklamak ve bildirim süresine uymak 
suretiyle iş sözleşmesini feshedebilir. 

4. Taraflar aralarında anlaşarak çalışma 
koşullarını her zaman değiştirebilir.

Bu maddede sözü edilen değişikliklerin, 
çalışanın aleyhine olan değişiklikler olduğu 
kabul edilmektedir. Yani çalışma koşullarında 
işçi lehine yapılan değişiklikler kural olarak 
“esaslı değişiklik” olarak kabul edilmemekte, 
dolayısıyla işçinin onayı aranmamaktadır. 
Yargıtayımız; aynı bina içinde başka bölümde 
görevlendirmenin fiziki mekan, sosyal 
çevre ve ücret bakımından işçi aleyhine 
sonuç doğurmadığı hallerde, çalışma 
koşullarında esaslı değişiklik oluşmayacağını 
öngörmektedir (Yargıtay 9.Hukuk Dairesi, 
08.11.1999, 14476/16682). 

O halde; şu an bir çok işveren tarafından 
çalışanlara tanınan home-office çalışma 
imkanının esaslı değişiklik sayılıp 
sayılmayacağını, her bir iş ilişkisi için ayrı ayrı 
bakarak ve çalışan özelindeki aleyhe-lehe 
durumları değerlendirerek anlayabiliriz;

i. İşveren, çalışanın halihazırdaki maaşında 
ve yan haklarında (primler, bonuslar, yiyecek 
yardımları gibi) bir eksiltmeye gitmeksizin 
evden çalışma uygulamasına geçtiyse bu 
durum esaslı değişiklik sayılmaz ve çalışanın 
onayı aranmaz. İşveren bu durumda yeni 
uygulamayı çalışanlara mail, mesaj, telefon 
vs. çeşitli yollarla bildirebilir. 

Uzaktan çalışmayı düzenleyen, yukarıda atıf 
yaptığımız İş Kanununun 14. maddenin 5. 
fıkrasında “…iş sözleşmesinde; işin tanımı, 
yapılma şekli, işin süresi ve yeri, ücret ve 
ücretin ödenmesine ilişkin hususlar, işveren 
tarafından sağlanan ekipman ve bunların 
korunmasına ilişkin yükümlülükler, işverenin 
işçiyle iletişim kurması ile genel ve özel 
çalışma şartlarına ilişkin hükümler yer alır” 
denmekteyse de, çalışanın sonradan uzaktan 
çalışmaya yönlendirildiği durumlarda zaten 
taraflar arasında önceden yapılmış yazılı 
veya sözlü bir iş akdi bulunduğundan, 

işveren tarafından yapılacak bildirimde 
mevcut durumdaki şartlardan farklılığa 
uğrayanların bildirilmesi yeterli olacaktır; bu 
çalışma şeklinin takriben ne kadar süreceği, 
çalışanın evine ekipman sağlanacaksa 
bunların ne olduğu, çalışanla iletişim kurma 
metodu ve zamanları gibi.

ii. Şayet home-office çalışma düzenine 
geçmekle birlikte çalışanın aleyhine bazı 
düzenlemeler de yapılacaksa, mesela yarım 
maaş ödenecek veya yemek ücreti gibi yan 
hakları ödenmeyecekse, bu durum esaslı 
değişiklik sayılacaktır. 

Yukarıda andığımız İş Kanunumuzun 22. 
maddesinde çalışma koşullarının, tarafların 
karşılıklı uzlaşmaları ile değiştirilmesinin her 
zaman mümkün olduğu kabul edilmiştir, 
o halde işveren bu değişikliği çalışan ile 
karşılıklı anlaşma şeklinde uygulamaya 
koyabilir. Bir diğer usul de işverence 
değişiklik teklifinin yazılı olarak yapılmasıdır, 
bu durumda da çalışan değişikliği yazılı 
olarak 6 işgünü içinde kabul ettiğinde, 
değişiklik sözleşmesi kurulmuş olur.

Çalışan tarafından yazılı olarak ret cevabı 
verilmesi yahut 6 iş günlük sürede herhangi 
bir cevap verilmemesi durumunda, çalışan 
çalışma koşullarında herhangi bir değişiklik 
meydana gelmeden çalışmaya devam eder. 
Bu durumda, şayet işyeri “İş Güvencesi”ne 
tabi bir işyeri ise, işveren değişikliğin “Geçerli 
Neden”e dayandığını yazılı olarak açıklamak 
ve fesih ihbar sürelerine uymak kaydıyla 
iş akdini geçerli nedenle feshedebilir ve 
çalışan da buna karşılık olarak İşe İade 
Davası açabilir.

Diğer yandan işveren hiç bir teklifte 
bulunmadan, bu değişikliği bir ültimatom 
şeklinde yürürlüğe sokmuşsa çalışan iş 
akdini “Haklı Neden”le feshedebilecektir. 

Görüldüğü üzere; içinde bulunduğumuz bu 
zorlu sürecin, “İş Barışı”nı zarara uğratmadan 
atlatılması için, ekonomimizin bel kemiği 
olan özel sektöre büyük sorumluluk düşüyor. 
Bu doğrultuda, ABD ve çeşitli Avrupa 
ülkelerinde olduğu gibi ülkemizde de bu 
yönde maddi destek paketleri açıklanmasını 
bekliyoruz.

Bu çalışmamızın, geçirdiğimiz zor 
zamanlarda herkese yol gösterici olmasını 
umar, sağlıklı günlerde görüşmeyi ümit 
ederiz…
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ÇOCUKLARDA GÜÇLÜ BAĞIŞIKLIK IÇIN ÜÇ ALTIN KURAL: 
BESLENME, UYKU VE HIJYEN
Sabri Ülker Vakfı, çocukların bağışıklığını 
desteklemek için dengeli beslenme, uyku 
düzeni ve hijyen konularına özen göste-
rilmesinin şart olduğunu belirtti. Vakıftan 
yapılan açıklamada, koronavirüs salgını ne-
deniyle bağışıklık sisteminin güçlendirilme-
sinin daha da önem kazandığı vurgulanarak, 
“Çocuklarımızın bağışıklığını desteklemek 
elimizde. Çocukluk çağında enerji ve besin 
ögelerine olan gereksinimin karşılanama-
ması, beslenme yetersizliği ve dengesizliği-
ne bağlı çeşitli sağlık sorunlarına yol açar” 
denildi. Sabri Ülker Vakfı, bağışıklığı güçlü 
sağlıklı çocuklar için şu önerilerde bulundu:

Tabakları renklendirin 

Yeterli ve dengeli beslenmek için gerekli 
protein, yağ, karbonhidrat, vitamin ve mi-
neral gibi besin öğeleri, besinlerle sağlanır. 
Besinler, içerdikleri besin öğelerinin türleri 
ve miktarları yönünden farklıdır. Bazı be-
sinler proteinden, bazıları vitamin ve mi-
neralden zengindir. Bu nedenle çocukların 
tek düze beslenmesinden kaçınılmalı ve 
öğünlerde çeşitlilik sağlanmalıdır. Besinler, 
besleyici değerleri yönünden dört ana grup 
altında (Süt ve ürünleri, et-yumurta-kuru 
baklagiller, taze sebze ve meyveler, ekmek 
ve tahıllar) toplanır. Her öğünde, bu besin 
gruplarından besinlerin bulunarak, tabakla-
rın renklenmesi önemlidir. 

Ara öğünlerde meyve, ana öğünlerde 
sebzeye yer verin 

Bağışıklık sistemini güçlendirici özelliği olan 
sebze ve meyvelerin tüketimi çok önemli-
dir. Özellikle C vitamininden zengin, vücut 
direncini artırıcı özellikteki meyvelerin ara 
öğünlerde tüketimi teşvik edilmelidir. Sebze 
yemeği veya mevsim yeşilliklerinden yapı-
lan salatalar ana öğünde tüketilmelidir. A 
vitamininden zengin beslenme, bağışıklık 
sisteminin güçlenmesine destek olur. Yu-
murta, süt, havuç, koyu yeşil yapraklı ve sarı 
sebzeler A vitamininden zengin besinlerdir. 
E vitamini de bağışıklık sisteminin güçlendi-
rilmesinde etkili diğer bir vitamin olup, so-
ğuk algınlığı ve diğer enfeksiyonlara karşı 

vücut direncini artırmaktadır. Çocukların 
kahvaltılarına veya ara öğünlerine ekleye-
ceğiniz fındık, ceviz gibi yağlı tohumlar, 
içerdikleri E vitamini sayesinde enfeksiyon-
lara karşı vücut direncini artırır. 

Su tüketimini unutmayın

Vücut ısısını dengede tutabilmek için bol 
sıvı alımı önemlidir. Yeterli sıvı alımı vü-
cutta oluşan zararlı öğelerin (toksinlerin) 
atılması, vücut fonksiyonlarının düzenli 
çalışması, metabolizma dengesinin sağlan-
masında ve vücutta pek çok biyokimyasal 
reaksiyonun gerçekleşmesinde göreve sa-
hiptir. Bu nedenle, su tüketimi artırılmalı, 
gazoz gibi şekerli ve gazlı içeceklerin tüke-
timinden kaçınılmalıdır. 

Haftada 2 kez balık tüketmeye özen 
gösterin

Omega-3, kalbi koruduğu gibi bağışıklık 
sistemini de güçlendirir. Çocuklarınızın 
beslenmesinde Omega-3'ten zengin be-
sinler olan ton balığı, somon, uskumru, 
hamsi ve cevize yer verilmelidir. Balığın kı-
zartma yerine fırında veya buğulama yön-
temi ile pişirilmesine özen gösteriniz. Haf-
tada en az 1 kez balık tüketmek, omega-3 
alımınızı destekleyerek, hastalıklara karşı 
bağışıklık sisteminizi de güçlendirir. 

Sofranızda demir ve çinkodan zengin be-
sinlere yer açın 

Çocuğunuzun mineral alımını artırmalısınız. 
Minerallerden özellikle demir ve çinko bağı-

şıklık sistemini güçlendirici özelliktedir. De-
mirden zengin besinler; kırmızı et, koyu ye-
şil yapraklı sebzeler, kuru baklagiller, kereviz 
yaprağı, roka ve kuru kayısıdır. Et, yumurta 
ve deniz ürünleri çinkonun en iyi kaynağı-
dır. Süt ve ürünleri, kuru baklagiller, yağlı 
tohumlar ve tahıllar yeterince çinko içerir.

Daha sık el yıkamak

Gün içinde temas ettiğimiz yüzeyler hastalı-
ğa neden olan mikroorganizmaların vücuda 
alınmasını kolaylaştırarak, hastalık riskini ar-
tırır. Bunun önüne geçmek için öncelikle hij-
yen kurallarını doğru uygulamak gerekiyor. 
Çocuklara ellerini yıkama alışkanlığı kazan-
dırılmalıdır. Hasta olan bireylerle çok yakın 
temas kurmamak, tüketilecek besinlerin bol 
su ile yıkanmış olması da yine hastalıkların 
önüne geçilmesine yardımcı olabilir.

Yeterli uykunun sağlanması

Okulların korona virüs salgını nedeniyle ta-
til edilmesi uyku düzeninde değişikliklere 
yol açabilir. Yeterli uyku bağışıklık sistemi-
ni, dikkat ve konsantrasyonu olumlu yönde 
etkileyerek derslerdeki başarının artmasına 
da fayda sağlıyor. Yetersiz uyku bağışıklık 
sistemini zayıflatarak, vücudu hastalıklara 
karşı daha dayanıksız hale getirebilir. Bu ne-
denle, çocukların okul döneminde olduğu 
gibi erken yatmaları, okul dönemindeki dü-
zenlerini bozmaları ve yeterli uyku almaları 
sağlanmalıdır. 
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Taylan KÜMELİ
Sağlıklı Beslenme ve

Diyet Uzmanı

ÇOCUKLARDA VİTAMİN
KULLANIMI

Vitaminler, sağlıklı yaşamın vazgeçilmez bir 
parçası olan organik bileşiklerdir. Latince 
hayat anlamına gelen "vita" sözcüğünden 
kaynaklanır. Vitaminler, vücutta metabolik 
olayların normal bir şekilde meydana gel-
mesi ve sağlıklı durumun sürdürülmesi için 
gerekli olan ve besinler içinde ufak mik-
tarlarda alınan maddelerdir. Vitaminler iki 
grupta toplanır.

Suda çözünen vitaminler: C ve B grubu vita-
minleri (B1, B6 gibi)

Yağda çözünen vitaminler: A, D, E, K vita-
minleri

Özellikle baharda ve enfeksiyonlardan ko-
runmada, vücut direncini arttırmada vita-
minden zengin besinler tüketilmesi gerek-
lidir.Yiyeceklerde saklama, yıkama, pişirme 
sürecinde de vitamin değerlerinde önemli 
bir kısmı kaybolmaktadır. Eğer yeterli mik-
tarda vitaminleri doğal yoldan alamıyorsak 
supleman olarak kullanmalıyız. Özellikle kış 
aylarında yeteri miktarda güneş ışınlarından 
yararlanamadığımızdan çocuk ve yaşlıların 
D vitamini gereksinimi de artmaktadır.

Çocuklar bulundukları ortamlarda virüs ve 
bakterilerin saldırısına maruz kalır. Okulda 
veya dışarıda hatta evlerinde tükettikleri be-
sinler bu mikropların doğal yaşam ortam-
ları olabilir. Çocukların bağışıklık sistemi iyi 
çalıştığında mikroplara karşı daha direnç-
li olup, hastalıklara yakalanma riskleri de 
azaltmaktadır. Yetersiz ve dengesiz beslen-
me, mevsim değişiklikleri, kronik hastalıklar 
bağışıklık sistemlerinin zayıflamasına yol 
açmaktadır. Örneğin aşırı hijyenik ortamlar-
da bulunma bağışıklık sisteminin gelişimini 
engeller ve allerji potansiyelini arttırır.

Çocuklarda 1-3 yaş arasında bağışıklık sis-
temlerinin düşmesi daha sık rastlanır ve 

eğer bu durumun farkına varılırsa bir takım 
destekler ile daha rahat geçirilebilir.

Bağışıklık sistemini dengede tutmak önem-
lidir. Bağışıklık sistemini dengede tutmak 
için ilk önce C ve E vitamini betakarotenin 
vücut tarafından alınması çok önemlidir. 
Bunun dışında taze meyve ve sebze yeme-
yi ihmal etmemek gerekir. Beslenme dü-
zensizliği günümüzde başka hastalıkları da 
tetikleyen en önemli sağlık sorunu olarak 
karşımıza çıkıyor. Özellikle geri kalmış ülke-
lerde görülen protein-kalori yetersizlikleri 
ve vitamin eksiklikleri (özellikle A, C ve E vi-
taminleri) görülmekte, 1-5 yaş arası çocuk 
ölümlerinin birincil nedeni olmaktadır.

B1 sebzelerde, tahıllarda, baklagillerde, 
meyvelerde bulunur. Büyüme döneminde 
sinir sisteminin gelişimi ve hızlı metaboliz-
ma için B1 vitaminine ihtiyaç vardır. Eksikli-
ğinde kusma, iştahsızlık, huzursuzluk, nefes 
almada zorluk, kalp çarpıntısı, morarma, 
kalp yetmezliği, merkezi sinir sistemi bo-
zuklukları, kalp yetmezliği, ses kaybı, beri-
beri hastalığı görülebilir.

B2 sakatatta, süt ve peynirde ve bazı yeşil 
sebzelerde bulunur. Eksikliği görme bozuk-
luklarına, dudak kenarlarında çatlaklada, 
der ve mukoza hastalıklarına yol açar.

B6 eksikliğinde dilde şişme, göz, ağız ve bu-
run çevresinde yağlanma görülür. Tahıllar, 
yumurta, et ve ciğer yoğun olarak B6 içerir.

B12 eksikliği sinir hücrelerini kaplayan be-
yaz bir madde olan miyelinin kaybına neden 
olarak sinir sistemini zedeleyen ve anemiye 
yol açar. Et, balık, deniz ürünleri ve yumur-
tada bulunan bu vitamini süt ve süt ürünleri 
de az miktarda içerir.

C vitamini turunçgiller, brokoli, domates, 
biber, karnıbahar ve ıspanak gibi yeşil yap-
raklı sebzelerde bolca bulunur, dokular için 
kolejen üretimini sağlar.

A vitamini en çok balık ciğerinde, yumur-
tada, tereyağında ve sarı renkli meyvalarda 
bulunur. Kilo alamama, boyun uzamaması, 
gözün parlaklığını yitirerek aşırı kuruması, 
gözyaşının yetersiz salgılanması, kuru ve 
pullanmış deri, halk arasında tavuk karası 
diye adlandırılan gece körlüğü görülür.

D vitamini hem beslenme hem de güneş 
ışığı yoluyla alınır. Balık ciğerinde, az olarak 
peynir, süt, tereyağı ve yumurta sarısında 

bulunur. Eksikliği çocuklarda raşitizme ne-
den olur. Kemiklerde kalsiyum ve fosfor 
dengesini düzenler. Huzursuzluk, baş ter-
lemesi, kaşıntı, uyku bozuklukları, ileriki 
aşamalarda kas güçsüzlüğü ,kafatasında 
yumuşama, büyümüş bıngıldak, kafatası 
büyüklüğü , dişlerin geç çıkması, diş çürü-
meleri, diş minesi bozuklukları görülmekte-
dir.

E vitamini antioksidan etkiye sahiptir ve me-
tabolik hızın arttığı okul ve ergenlik çağında 
zararlı maddeleri temizleyici etkisi vardır.Ek-
sikliğinde anemi, ödemler görülebilir.

K vitamini kanda pıhtılaşma için gerekli olan 
yeşil yapraklı sebzelerde bulunur. Normalde 
barsaklardaki bakteriler tarafından yapılır. 
Pıhtılaşma faktörlerinin sentezi için gerek-
lidir. Eksikliğinde dişeti kanamaları görüle-
bilir.

Çocuklar için önerilen günlük vitamin 
alım miktarları (RDA)

A (mcg RE)  1-3 yaş = 400, 4-8 yaş = 500

E (mg) 	 1-3 yaş = 6, 4-8 yaş = 7

K (mcg) 	1-3 yaş = 15, 4-8 yaş = 20

C (mg) 	 1-3 yaş = 40, 4-8 yaş = 45

D (mcg) 	1-3 yaş = 5, 4-8 yaş = 5

B1 (mg) 1-3 yaş = 0.5, 4-8 yaş = 0.6

B2 (mg) 1-3 yaş = 0.5, 4-8 yaş = 0.6

B6 (mg) 1-3 yaş = 0.5, 4-8 yaş = 0.6

B12 (mcg) 1-3 yaş = 0.9, 4-8 yaş = 12
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MİGROS, 60 YAŞ VE ÜSTÜ MÜŞTERİLERİNİN SİPARİŞLERİNİ EVLERİNE ÜCRETSİZ GÖTÜRÜYOR
Migros, tüm dünyayı etkisi altına alan Ko-
ronavirüs’e (Covid-19) karşı çalışanlarını ve 
müşterilerini korumak için önlemlerini en 
üst seviyeye taşırken, Türkiye’nin lider online 
gıda platformu Sanal Market’ten alışveriş ya-
pan 60 yaş ve üstü kişilerin evden çıkmama-
ları için siparişlerini ücretsiz olarak evlerine 
götürüyor.  

Sağlık Bakanlığı, Tarım Bakanlığı ve Ticaret 
Bakanlığı koordinasyonuyla çalışmalarını 
sürdüren Migros, toplumun olağan yaşamını 
kolaylaştırabilmek adına birçok uygulamayı 
devreye koyarak, tüm mağazalarında sırada-
ki müşteri ve kasayla mesafeyi ölçen şeritleri 
uyguladı, “1,5 metre sosyal mesafe hepimizi 
korur” uyarısıyla düzenlemeyi bütün mağa-
zalarında yaygınlaştırdı. 

Müşterilerle yakın temasta olan çalışanlarına 
maske kullanımına başlayan Migros, ayrıca 
kasiyerler için siperlik uygulamasını deniyor. 
Migros’un 81 ildeki tüm mağazalarındaki ka-
salarda, daha az temas için kredi/banka kartı 
kullanımının temassız olarak yapılması sağ-
lanıyor. 

Migros TV, süreci evlerde geçirirken mo-
tivasyonun artırılması amacıyla yemek ta-
rifleri, çeşitli sanatçıların performansları ve 
eğitmenlerin videolarıyla evlerde müşterilere 
internet üzerinden sürekli olarak yayın yapı-
yor. Ayrıca Migros Sanal Market, Tazedirekt, 
Macro Online gibi online kanallar kesintisiz 
şekilde siparişleri 61 ilde müşterilerin evleri-
ne büyük bir yoğunlukla ulaştırıyor. 

Migros, Koronavirüs (Covid-19) salgını sebe-
biyle mağazalarında aldığı hijyen önlemlerini 
en üst seviyeye çıkarttı. Özellikle online sa-
tışta temel ihtiyaç ve hijyen malzemelerine 
olan olağanüstü talepleri karşılayan Migros, 
siparişleri 61 ilde müşterilerin evlerine bü-
yük bir yoğunlukla ulaştırıyor. Türkiye’nin 
lider online gıda plaformu Sanal Market’ten 
alışveriş yapan 60 yaş ve üstü kişilerin evden 

çıkmamaları için siparişleri ücretsiz bir şekil-
de evlerine götürülüyor. 

Sağlık Bakanlığı, Tarım Bakanlığı ve Ticaret 
Bakanlığı koordinasyonıyla çalışmalarını sür-
düren Migros, müşterilerle yakın temasta 
olan çalışanlarında maske kullanımına başla-
dı. Ayrıca tedbirler kapsamında kasiyerlerde 
siperlik kullanım denemesi yapılıyor. Migros 
TV, süreci evlerde geçirirken motivasyonun 
artırılması amacıyla yemek tarifleri, çeşitli 
sanatçıların performansları ve eğitmenlerin 
videolarıyla evlerde müşterilere internet üze-
rinden kesintisiz yayın yapıyor. Toplumun 
olağan yaşamını sürdürebilmek ve ihtiyaç-
larını karşılayabilmek için canla başla çalı-
şan Migros, 81 ildeki tüm mağazalarındaki 
kasalarda, daha az temas için kredi/banka 
kartı kullanımının temassız olarak yapılması 
sağlanıyor.

“1,5 metre sosyal mesafe hepimizi korur”

Tüm mağazalarında sıradaki müşteri ve kasa 
ile mesafeyi ölçen şeritleri “1,5 metre sosyal 
mesafe hepimizi korur” uyarısıyla uygulayan 
Migros, tedbirleri artırdı. Mağazaların çalış-
ma saatlerinde düzenleme yapan Migros, 
mağazaların kapanma saatini 20:00 olarak 
değiştirirken, AVM mağazaları ise 12:00-
20:00 saatleri arasında hizmet verecek. 
Migros, mağaza çalışanlarının dengeli olarak 
çalışabilmesi için ilave istihdam da yaratıyor. 
Migros tüm çalışanlarının bağışıklık sistemini 
güçlendirmek adına sahadaki çalışanlarına 
ek önlemler de alıyor. 

Dezenfeksiyon en üst seviyeye çıkartıldı

Müşteri ve çalışan sağlığı, ürün güvenliği ve 
mağazalarındaki hijyen ortamını daima en 
öncelikli konu olarak ele alan Migros, olağan 
süreçleri dışında tüm mağaza hijyen kontrol-
leri ve periyotlarını artırdı. Mağazalarda ve 
depolarda nano dezenfeksiyon işlemine baş-

layan Migros’ta tüm alışveriş arabaları, sepet-
leri, pos cihazlarını ve kasaları günde 5 kez 
dezenfekte ediliyor. Dezenfektan el sıvılarını 
müşterilerin kullanabilmesi için mağaza giriş 
ve çıkış noktalarına yerleştiren Migros’ta tüm 
el yıkama alanlarında alkol bazlı dezenfektan 
el sıvısı kullanılıyor ve personeller en az 20 
saniye süreyle, el yıkama talimatlarına uygun 
şekilde sıklıkla ellerini yıkıyor. Migros Sanal 
Market ve Tazedirekt sevkiyatlarında kullanı-
lan ürün taşıma kasaları ve sevkiyat araba-
larının temizliği ve dezenfeksiyonu temizlik 
kurallarına göre düzenli olarak yapılıyor. 
Sevkiyat araçlarında personelin kullanma-
sı için dezenfektanlı el sıvıları yerleştiriliyor. 
Mağaza ve depo çalışanlarının ellerinden ve 
mağaza yüzeylerinden alınan analiz amaçlı 
numunelere düzenli olarak, mikrobiyolojik 
ve kimyasal testler yapılarak hijyenik açıdan 
uygunlukları kontrol ediliyor. Temasın ve de-
zenfeksiyon prosedürlerinin yoğun olduğu 
kasa bölgesi çalışanları için kolonya ve krem 
tedarik ediliyor. 
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Fatma FİDAN
Uzm.Diyetisyen

VÜCUDUMUZUN ASKERLERI BAĞIŞIKLIK SISTEMI

Bağışıklık sistemi vücudun hastalıkla-
ra karşı yani mikroplara, bakterilere, 

virüslere ya da parazitlere karşı savunma 
sistemidir. Sistem tüm patojenlere yani 
hastalıklara neden olan canlılara ve vü-
cuda giren ya da vücutla temas eden her 
yabancı maddeye karşı bir önlem almak 
ister ve canlı dokuyu o yabancı maddeden 
ayırt etmeye çalışır. Bağışıklık sistemi vücu-
dumuza giren tüm zararlıların kaydını tut-
maktadır.  Bunu yapmasının nedeni bir da-
haki girişi engellemek ve sistemde yabancı 
barındırmamaktır. Bu muhteşem sistemin 
uzun yıllar ayakta kalabilmesi demek, has-
ta olmamak, radyasyon ve etkilerinden ko-
runabilmek, uzun yaşamak ve en önemlisi 
çağımızın vebası olan ve her geçen dakika 
artarak çoğalan kanser hastalığına direnç 
oluşturabilmektir.

Hava sıcaklığındaki değişikliklerle kapımızı 
çalan grip, nezle, solunum yolu enfeksi-
yonları gibi pek çok hastalığa karşı direnç 
göstermenin en sağlıklı ve doğal yolu ye-
terli ve dengeli beslenmektir. Vücudumu-
zu savaşçı askerler gibi koruyan savunma 
mekanizmamız olan bağışıklık sistemimiz, 
bedenlerimizin çeşitli mikroorganizmaların 
neden olabileceği –– beslenme bağışıklık 
sistemimizin zayıflamasına neden olur.

Tekrarlayan ya da kronik enfeksiyonlar sa-
dece bağışıklık sisteminin zayıfladığı du-
rumlarda ortaya çıkar. Zayıf bir bağışıklık 
sistemi enfeksiyona yol açar,  enfeksiyon 
bağışıklık sisteminde hasara neden olur ve 
bu da vücut direncini daha da zayıflatır.

Düşük bağışıklık işlevinin en yaygın nedeni 
besin yetersizlikleridir. Günlük beslenme-
de çok fazla şekere yer verilmesi, obezite, 
alkol tüketimi çeşitli nedenlerle bağışıklık 
sisteminin işlevini azaltır. Yeterli protein 

alımı en iyi düzeyde bağışıklık işlevi için 
şarttır. Fakat fazlası yine bağışıklık siste-
mini olumsuz yönde etkiler. Sağlıklı ve di-
rençli bir vücuda sahip olmak için öncelikle 
her bireyin kendi ihtiyacı kadar enerji ve 
besin öğesi içeren bir beslenme alışkanlığı 
edinmesi gerekir.

Fazla kilolara dikkat:

Bağışıklığınızı güçlü tutmak için çok yemek 
yememelisiniz. Bu durumda vücudunuz 
yağlanmaya başlayabilir. Aşırı kilolar ve 
fazla yağ dokusunun bağışıklık sistemini 
negatif yönde etkilediğine ilişkin bilimsel 
çalışmalar mevcuttur. Obez kişilerde en-
feksiyon hastalıklarının ve enfeksiyon has-
talıklarına bağlı ölüm oranının daha yüksek 
olduğu bilimsel çalışmalarla gösterilmiştir.

Proteinler:

Proteinler vücudumuzun gelişmesi ve 
onarımı için gerekli olan 20 farklı amino-
asit içerirler ve bu aminoasitlerden bazıları 
(glutamin ve arginin) bağışıklık fonksiyon-
ları için özellikle önemlidir. Protein eksik-
liğinin, bağışıklık hücrelerinde ve antikor 
üretiminde azalmaya neden olduğu bilim-
sel çalışmalarda gösterilmiştir. Et, tavuk, 
balık, süt ürünleri ve yumurtayla birlikte 
bitkisel protein içeren bakliyatlar ve tahıl-
lar, bağışıklığınızı güçlü tutmak için menü-
lerinizde yeterli oranlarda bulundurmanız 
gereken besinlerdir.

ANTİOKSİDANLAR

Antioksidanlar hücredeki oksitlenmeyi ön-
leyen maddelerdir. Savunma mekanizması-
nı güçlendirirler, vücut direncini arttırırlar. 
Güçlü bir bağışıklık sistemi ile hastalıklara 
yakalanma riskini azaltırlar.

En Güçlü Antioksidan Kaynakları

A vitamini: Karaciğer, yeşil yapraklı sebze-
ler, havuç, kuru kayısı. 

C vitamini: Kuşburnu, maydanoz, yeşil siv-
ri biber, karalâhana, çilek, limon, portakal, 
greyfurt.

E vitamini: bitkisel yağlar, soya yağları, ba-
dem, ceviz, ayçiçeği.

Selenyum: Deniz ürünleri, böbrek, yürek 
ve diğer etler.

Çinko: Et, süt, balık, yumurta, badem, ka-
bak çekirdeği.

Magnezyum: Badem, ceviz, fındık, fıstık, 
muz, kuru baklagiller, yeşil yapraklı sebze-
ler.

Probiyotik

Bağışıklık sistemini güçlendirmede probi-
yotik besinlerin büyük desteği vardır. Gün-
lük besin düzenimize doğal bir probiyotik 
kaynağı olan yoğurt ve kefire beslenme-
mizde özellikle yer verilmelidir.

D Vitamini

Bu nedenle mutlaka D vitamini ve kalsiyum 
kaynaklarına özen göstermek ve bunların 
vücutta kullanmasını sağlayabilmek için de 
15-20 dakika da olsa güneş ışığından fay-
dalanmak gerekir.
Somon, ton, uskumru, istiridye gibi yağlı 
balıklar, süt, peynir,  yumurta en zengin 
kaynaklarıdır. Bu besinler beslenme içeri-
sinde yer almalıdır.
Kalsiyum kaynakları; süt ve süt ürünleri, 
peynir, sebzeler ve pekmez.

Omega 3

Vücut tarafından üretilemeyen, bu yüzden  
ancak besinler yoluyla elde edebildiğimiz 
omega 3,Bağışıklığı güçlendirici etkisi ol-
duğuna ilişkin bilimsel çalışmalar da mev-
cuttur. Soğuk sularda yetişen balıklar en iyi 
omega 3 kaynağıdır.

B Vitamini

Baharda artan depresyon eğilimini ve stre-
si kontrol altına almak için özellikle B gru-
bu vitaminlerden zengin beslenmek gere-
kir. Tam tahıl ekmekler, kuru baklagiller, 
yeşil yapraklı sebzeler, süt ve süt ürünleri 
iyi kaynaklarıdır.
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Şeker Portakalı
Yazar:  Jose Mauro De Vasconcelos

Yayınevi: Can Çocuk Yayınları
Sayfa Sayısı: 200

Saflığın Acıyla Yüzleşmesi

Kitabın başkahramanı Zeze, yaramazlıklarıyla meşhur bir 
afacan. Mahallelinin “şeytan” olarak andığı bu çocuğu, 
öğretmeni ise bir “melek” olarak görüyor. Günün birinde Zeze 
ve ailesi, maddi imkansızlıklar nedeniyle oturdukları evden 
taşınmak zorunda kalıyor. Zeze, önceleri taşınmalarına çok 
üzülse de bu durumu yeni taşındıkları evin bahçesindeki 
şeker portakalı fidanıyla telafi ediyor. Fidan, çok 
geçmeden Zeze’nin en iyi arkadaşı oluveriyor. 

Zeze bir gün, en büyük hayalini, daha doğrusu 
yapmayı en çok istediği yaramazlıklardan birini 
gerçekleştiriyor. Bu yaptığının bedelini ise 
mahallede Portekizli adıyla bilinen bir adamdan 
fena halde dayak yiyerek ödüyor. 

Küçük kahramanımız, başta bu adamdan 
nefret etse de sonradan onu çok seviyor. 
Hatta Portekizliyi o kadar çok seviyor ki bu 
sayede haylazlığı da bırakıyor. Zamanla 
ikilinin arasında, baba-oğul ilişkisi gibi bir 
bağ kuruluyor. Ancak hikayenin 
sonunda bu bağlılık, Zeze’yi iyileştirdiği 
kadar onun ömür boyu 
unutamayacağı bir acıyı da 
beraberinde getirecek. 

Bunu Biliyor muydunuz?

Yazar Jose Mauro de 
Vasconcelos, ünlü romanı 
Şeker Portakalı’nı 12 günde 
tamamlamıştır. 
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Etkinlik / MALl&MOTTO 

Şeker Portakalı
Yazar:  Jose Mauro De Vasconcelos

Yayınevi: Can Çocuk Yayınları
Sayfa Sayısı: 200

Saflığın Acıyla Yüzleşmesi

Kitabın başkahramanı Zeze, yaramazlıklarıyla meşhur bir 
afacan. Mahallelinin “şeytan” olarak andığı bu çocuğu, 
öğretmeni ise bir “melek” olarak görüyor. Günün birinde Zeze 
ve ailesi, maddi imkansızlıklar nedeniyle oturdukları evden 
taşınmak zorunda kalıyor. Zeze, önceleri taşınmalarına çok 
üzülse de bu durumu yeni taşındıkları evin bahçesindeki 
şeker portakalı fidanıyla telafi ediyor. Fidan, çok 
geçmeden Zeze’nin en iyi arkadaşı oluveriyor. 

Zeze bir gün, en büyük hayalini, daha doğrusu 
yapmayı en çok istediği yaramazlıklardan birini 
gerçekleştiriyor. Bu yaptığının bedelini ise 
mahallede Portekizli adıyla bilinen bir adamdan 
fena halde dayak yiyerek ödüyor. 

Küçük kahramanımız, başta bu adamdan 
nefret etse de sonradan onu çok seviyor. 
Hatta Portekizliyi o kadar çok seviyor ki bu 
sayede haylazlığı da bırakıyor. Zamanla 
ikilinin arasında, baba-oğul ilişkisi gibi bir 
bağ kuruluyor. Ancak hikayenin 
sonunda bu bağlılık, Zeze’yi iyileştirdiği 
kadar onun ömür boyu 
unutamayacağı bir acıyı da 
beraberinde getirecek. 

Bunu Biliyor muydunuz?

Yazar Jose Mauro de 
Vasconcelos, ünlü romanı 
Şeker Portakalı’nı 12 günde 
tamamlamıştır. 
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Doç. Dr. Selçuk Göçmen
Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmanı

KOKU ALAMAMA
BEYIN HASTALIKLARININ HABERCISI OLABILIR

Koku alma problemi birçok insa-
nın yaşadığı bir durum ve sıradan 

bir durum gibi görünse de birçok beyin 
hastalığının habercisi olabilir. Koku ala-
mamanın ihmal edilmemesi gerektiğini 
belirten Anadolu Sağlık Merkezi Beyin 
ve Sinir Cerrahisi Uzmanı Doç. Dr. Selçuk 
Göçmen, “Özellikle 60 yaş üzerindeki ki-
şilerde azalan koku hissi, kafa travması ve 
tümör gibi beyin hastalıklarının belirtisi 
olabilir” açıklamasında bulundu.

Koku alma duyusu ve tat alma hücre-
lerinin belli bir yaş üzerinde azalma-
ya başladığını söyleyen Anadolu Sağlık 
Merkezi Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmanı 
Doç. Dr. Selçuk Göçmen, “Günümüzde 60 
yaş üzerinde iki kişiden biri koku alma-
da problem yaşıyor ve bu durum beyin 
hastalıkları ile birlikte görülebiliyor. Koku 
alamamak, özellikle kafa travması ve tü-
mör başta olmak üzere üst solunum yolu 
enfeksiyonları, Parkinson hastalığı, Alzhe-
imer hastalığı, Huntington hastalığı, Mul-
tipl skleroz (MS) gibi hastalıkların belirtisi 
olabilir” dedi.

Koku alamama, kafa travması ve tümö-
rün habercisi olabilir

Koku alma probleminin altında beyin 
hastalıklarının olabildiğini ve ihmal edil-

memesi gerektiğini vurgulayan Doç. Dr. 
Selçuk Göçmen, “Koku alma problemi 
kafa travması ve tümör oluşumunun ha-
bercisi olabilir. Kafa travması, koku alma 
sinirinin gerilmesi veya kopması olarak 
karşımıza çıkabiliyor. Travma geçiren 
hastaların yüzde 5-10’unda koku duyu 
kaybı görülebiliyor. Bu durumda travma 
etkisinin azalması için koku alma sinirle-
rimizin kendi kendine iyileşmesini bek-
lemek en doğrusu. Diğer taraftan beyin 
tümörleri koku kaybına yol açabiliyor. Bu-
run tıkanması şeklinde karşımıza çıkan bu 
durumun ise mutlaka kulak, burun, boğaz 
doktorları tarafından değerlendirilmesi 

gerekiyor” şeklinde konuştu.

Koku alma problemi yaşayanların teş-
hisi önemli

Koku alma problemi yaşayan kişilerin 
hikayelerinin çok önemli olduğunu ve 
kişinin teşhisine göre tedavi edilmesi ge-
rektiğini belirten Beyin ve Sinir Cerrahisi 
Uzmanı Doç. Dr. Selçuk Göçmen, “Kişinin 
şikayetine göre özel koku testleri ve to-
mografi ile MR görüntüleme yapılabilir. 
İlgili bölümce değerlendirme yapılıp te-
davi sonrası takip ve koku alma egzersiz-
leri önerilebilir” dedi.
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Ezgi Dokuzlu
Uzman Psikolog 

CORONAVIRÜS’E YAKALANMA KORKUSU
KORONAFOBI'YI ÖNLEMENIN 5 YOLU

Son günlerde Coronavirus (COVID-19) 
vaka sayılarının artmasıyla beraber birçok 
insanda hasta olma korkusu ve panik hali 
(Koronafobi) hâkim. Şiddetli korku ve kay-
gının kalıcı problemlere sebep olabildiğini 
belirten Anadolu Sağlık Merkezi’nden Uz-
man Psikolog Ezgi Dokuzlu, “Panik, virü-
sün kendisinden çok daha zararlı. Panik 
halinde mantıklı kararlar veremezsiniz ve 
çevrenizde de paniğe sebep olursunuz. 
Olabildiğince önlem alın, bilgilenin ve ru-
tin yaşantınıza devam edin” açıklamasın-
da bulundu.

Sürekli haberleri takip etmeyin

Güncel durum hakkında bilgi sahibi olma 
isteğiniz gayet normal ve gereklidir. Fakat 
yalnızca haberleri takip eder ve günlük 
yaşantınızı olumsuz gelişmelere odak-
larsanız bu durum psikolojinizde kalıcı 
zararlara sebep olabilir. Gerektiği ölçüde 
haberleri takip edin.

Dozunda tedbir alın

Yetkili kişilerin önerdiği hijyen kuralları-
na uymanız ve kişisel temizliğinize dikkat 
etmeniz yeterlidir. Günde belli el yıkama 
sayısına ulaşmaya çalışmak, temiz de olsa 
eşyalara dokunmaktan kaçınmak veya 
yalnızca faydalı olduğunu düşündüğünüz 

yiyeceklerin aşırı tüketimi birtakım psiko-
lojik problemlere neden olabilir.

Bilgilenin, araştırın, sorun

Belirsizlik ve az bilgi kaygı yaratır. Karşı 
karşıya olduğunuz tehdidin tam olarak ne 
olduğunu bilmemeniz paniği tetikleyebi-
lir. Konu hakkında bilgi sahibi olan kişiler-
den mutlaka bilgi alın.

Vaktinizi değerlendirin

Tedbir amaçlı bir süre sosyal ortamlar ye-
rine evinizde vakit geçirmeniz en doğrusu. 
Bunu bir kısıtlama olarak değil fırsat ola-
rak düşünün. Kendinize vakit ayırın. 

- Uzun zamandır yapmak istediğiniz ama 
fırsat bulamadığınız şeyleri yapabilirsiniz.

- Kitap okuyabilir, hobilerinize vakit ayı-
rabilirsiniz.

- Kendinize sağlıklı atıştırmalıklar hazırla-
yabilirsiniz. 

- Evde hareketsiz kalabilirsiniz, bu da kilo 
almanıza sebep olabilir. Evde yapabilece-
ğiniz egzersizler hem stresinizi azaltmaya 
hem de bağışıklığınızı kuvvetlendirmenize 
yardımcı olur.

- Ailece evde yapabileceğiniz etkinlikler 
planlayarak aile üyeleri arasındaki bağı 
güçlendirebilirsiniz

Yalnızca güvenilir haber kaynaklarını 
takip edin

Maalesef sosyal medyada çok fazla yanlış 
ve kaynağı olmayan bilgi akışı var. Yalnız-
ca güvenilir haber kaynaklarını takip edin, 
kaynağından emin olmadığınız bilgileri 
paylaşmaktan kaçının. Sosyal medyadaki 
bilgi kirliliği ve abartılan haberler panik 
halini tetikliyor.
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Tuba Örnek
Beslenme ve Diyet Uzmanı

CORONAVIRUS’E KARŞI BAĞIŞIKLIK SISTEMINI GÜÇLENDIRMENIN 8 YOLU

Vücuda giren hastalık yapıcı mikrop ve virüs-
leri ortadan kaldırmak için savaşan bağışık-
lık sistemi, zaman zaman çeşitli faktörlerden 
etkilenerek zayıf duruma düşebilir ve buna 
bağlı olan bazı hastalıkların ağır veya tekrar 
tekrar yaşanmasına neden olabilir. Bağışık-
lık sisteminin güçlenmesinde yaşam tarzının 
etkili olduğunu belirten Anadolu Sağlık Mer-
kezi Beslenme ve Diyet Uzmanı Tuba Örnek, 
“Bağışıklık sistemini baskılayan, zayıf düşüren 
faktörler; hatalı beslenme alışkanlıkları, ha-
reketsiz yaşam, sigara, uyku düzensizliği ve 
stres. Bunların varlığı halen devam ederken 
bağışıklık güçlendiren takviyeler hiçbir işe ya-
ramaz. Doğru kişiye doğru takviyeler, yaşam 
tarzınızda sağlıklı yaşama dair değişiklikler 
yapılandırıldığında bağışıklık gücünüzü kat-
lar” açıklamasında bulundu. 

Beslenme ve Diyet Uzmanı Tuba Örnek, 
özellikle Coronavirus salgınına mağruz kal-
dığımız bu günlerde bağışıklık sistemimizi 
güçlü tutmanın önemine değinerek, bağışık-
lık sistemimizi güçlendirmek için önerilerde 
bulundu.

Çeşitli beslenmeye özen gösterilmeli

Bağışıklık güçlendirici beslenme önce den-
geli beslenme ile başlar. 4 besin grubundan 
yeterli derecede beslenilmeli. Bunlar; süt ve 
ürünleri, et grubu, sebze-meyve grubu ve 
tahıllardır. Bu gruplar içerisinde enfeksiyon 
ile baş etme konusunda çok başarılı besin-
ler var. Özellikle rengarenk çeşitli sebze ve 
meyveler çeşitli antioksidan ve lif içerikleri 
nedeniyle kıymetli. Özellikle soğan, sarımsak, 

lahanagiller, turpgiller, brokoli, nar, portakal, 
avokado başta olmak üzere tüm sebze mey-
velere beslenme programınızda çeşitli olmak 
üzere yer vermelisiniz. Sebze ve meyvelerin 
bağırsaklarımızdaki yararlı bakteriler olan 
probiyotiklerin çoğalmasına yardımcı olması 
özelliği de savunma sistemimize güç katar. 
Probiyotik sayımızı arttırmak için yoğurt, 
kefir, turşu, sirke gibi fermente ürünlerden 
faydalanacağımız gibi probiyotik-prebiyotik 
takviyelerden de doktor ve diyetisyeniniz uy-
gun görürse kullanabilirsiniz.

Şeker ve karbonhidrat tüketimine dikkat 
edilmeli

Karbonhidrat olarak basit yani sofra şekeri 
ve şekerle yapılan yiyeceklere ihtiyacımız ol-
madığı gibi bağışıklık sistemimizi de baskılar. 
Dolayısıyla kompleks karbonhidrat yani rafi-
ne edilmemiş, kepekli, kabuklu tahıllar tercih 
etmeliyiz. Örneğin tam buğday ekmeği, yulaf 
ve bulgur.

Protein alımı yeterli seviyede tutulmalı

Bağışıklık sisteminin salgıladığı antikorlar 
protein yapıdadır. Protein alımınızı yeterli 
düzeyde tutmalısınız. Et, tavuk, balık, hindi, 
yumurta, süt ürünleri, bakliyatlar protein içe-
rir. Ayrıca bu grupta çinko minerali direnci-
mizi arttırmamızda yardımcı olur.

Haftada 3 porsiyon balık tüketilmeli

Omega 3 yağ asitleri de bağışıklık sistemi-
mizi güçlendirmede önemli rol oynar. Başta 
balık olmak üzere semizotu ve cevizde de 
bulunur. Balık tüketiminiz ızgara veya fırında 
olmalı. Haftada 3 porsiyon öneriyoruz. Tüke-
temiyorsanız balık yağı kapsüllerini doktor 
veya diyetisyeninize danışarak tüketebilirsi-
niz.

Zerdeçal tüketimi bağışıklık sistemini ha-
rekete geçirir

Zerdeçal son zamanlarda üzerinde en çok 
çalışma yapılan bitkilerden biri. Bağışıklık sis-
temini harekete geçirdiğini biliyoruz. Baharat 
olarak karabiberle birlikte çorbalarınızda kul-
lanabilirsiniz. Zerdeçal, zencefil içeren şeker-
siz pastillerden de yararlanabilirsiniz.

Yağlı tohumlar beslenme düzenine eklen-
meli

Yağlı tohumlardan ceviz, fındık ve badem 

E vitamini, bitkisel yağ asidi ve çeşitli mineral 
içeriği bakımından faydalı. Yağ çeşidi olarak 
özellikle zeytinyağı, hindistan cevizi yağı, 
avokado yağları güçlü antioksidanlardır.

D vitaminine dikkat edilmeli

D vitamini düzeylerinizi arttırmak için güneş-
ten yararlanın. Doktor önerisiyle gerekiyorsa 
takviyelerinizi kullanın.

Bol su tüketilmeli

Bol su tüketimi vücuttaki toksinlerden arın-
mak ve metabolizmayı canlandırmak için 
önemli.

Örnek tarif: Vücut direncini arttıracak bitki 
çayı

Vücut direncinizi arttıracak örnek bitki çayı 
olarak; yeşil çay+ adaçayı+ 1 çay kaşığı do-
ğal bal karıştırarak günde 2 fincan tüketebi-
lirsiniz. Ihlamur, rezene, zencefil, kuşburnu 
çayları da önerilebilir.

Örnek tarif: Bol Antioksidanlı salata tarifi

•	 Semizotu
•	 Haşlanmış nohut / maş fasulyesi
•	 Kuru domates
•	 Kırmızı kapya biber
•	 Haşlanmış karabuğday
•	 Ceviz
•	 Havuç
•	 Kırmızı pancar
•	 Nar taneleri
•	 Limon/ sirke
•	 Zeytinyağı
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Para evinize muh-
teşem bir destek 

geliyor. İşinizde yükselme, farklı bir 
mesleğe geçme ve kendinizin için 
uygun koşulları hazırlama konusun-
da ideal bir süreç olacağından emin 
olabilirsiniz. . Derin araştırma gere-
ken konularda kendinizi ispat ede-
ceksiniz. Bu ay,  sosyal ilişkilerinizin 
seyrini maddi kazançlara döndüre-
bilirsiniz Çevrenizdeki olayları lehi-
nize kolayca çevireceksiniz. Duygu-
larınızın kafanızı karıştırmasına izin 
vermemeli ve bazı olayları içinizden 
yargılamalısınız. Bu ay, tüm ener-
jinizi maddesel konularınıza ayıra-
caksınız. Kişiliğinizi güçlendirecek 
ve egonuzu ortaya çıkaracak işler 
peşindesiniz.

 Arkadaşlık ilişkileri-
nizi ve mesleğinizle 

ilgili konuları paralel götürmeyi ba-
şarıyorsunuz. Denenmemiş işlerde 
oldukça başarılı olacaksınız. Cesur 
ve radikal kararlarınıza arkadaşları-
nız destek verecekler. Hedefleriniz, 
uzak ülkelerde yapacağınız başarılı 
çalışmalar gibi arzu ve istekleriniz-
de yoğunlaşarak, yaşam sürecinizi 
emin adımlarla şekillendiriyor, pes 
etmeyerek  sabırla yaklaşıyorsunuz. 
Kişisel yeteneklerinizin fark edil-
mesi ve ön plana çıkabilmeniz için 
geçmiş imkanlarınız tekrar günde-
me gelecektir. Sanki bir koruyucu 
çemberi içindesiniz. Ele aldığınız 
tüm konularda çıkan aksilikler ko-
nusunda olaylardan kıl payı kurtu-
luyorsunuz.

Derin sorgulamalar 
sonucunda kendinizi 

daha iyi anlayacaksınız. Yaşamınızla 
ilgili zor düşüncelere alışık olmadı-
ğınız için, günlük yaşam akışındaki 
toplumsal oluşumları bile kendinize 
yönelik, bireysel değerlendiriyorsu-
nuz. Alışkanlıklarınızı yaşamın bü-
tünlüğünü bozmadan katı bir şekilde 
değerlendirmeyi öğreniyor, düzen 
içinde yerinizi almaya hazırlanıyorsu-
nuz. Şimdiye kadar kişiliğinizi ön pla-
na çıkaracak işler denemediğiniz için; 
artık cesur kararlar vermenin zamanı 
geldiğini sezgisel bir biçimde hisse-
deceksiniz. Sosyal açıdan aktif olma-
nız sizi şımartmasın.

Geçmişe bağlı bir 
takım sorunlar orta-

ya çıkabilir. Siz gülümserken bile, 
kafanızda bir takım hesaplarınız 
var. Kendinizden başka hiç kimse-
nin güvenilir olmadığına kendinizi 
inandırmış durumdasınız. Yakın-
larınızın dışında başkalarına taviz 
vermek istemiyorsunuz. Sizi üzen 
ve geçmişte kalan durumların de-
ğerlendirmesini yapmak için, eli-
nize geçen bu fırsattan mümkün 
olduğu kadar yararlanmaya bak-
malısınız. Yeni başlayacağınız işle-
rinizde kontrollü yol almaya çalışın, 
her şeyin en kötüsünü düşünerek 
önceden önlem alın. Egolarınızın 
yüksek olduğu bir ay içindesiniz.

 Ketum ve kararlı dav-
randığınız zaman, 

şartlar sizden yana olacak. Araş-
tırma içgüdünüzün yüksek olma-
sından kaynaklanan, hedeflerinize 
yönelik çalışmalar içindesiniz. Ken-
dinizi garantiye almaktan başka ça-
reniz olmadığı göreceksiniz. Geç-
mişte üzerinde çalıştığınız ve size 
ödül getirmesini beklediğiniz tüm 
konular sizi destekleyecek. Mesleki 
konularda etkin kişiler istediğiniz 
şansı size verecekler ve birçok fırsa-
tı bir arada yakalayacaksınız. Sosyal 
ilişkilerinizin temellerini sağlam bir 
şekilde kurmalısınız.. Sosyal hayatı-
nızın yoğun olmasından dolayı kar-
şılaşacağınız kişilerden olumlu
etkileneceksiniz. 

İş hayatınızda  sert rüz-
garlar esiyor. Sabit duy-

gular içinde odaklandığınız konular 
oldukça önemli. Bilgilerinizden taviz 
vermek istemiyorsunuz. Değişim rüz-
garları sizi rahatsız edebilir. Alışkan-
lıklarınızdan kolay vazgeçemediğiniz 
için sistemli olayları araştırıyorsunuz. 
Ailevi konularda duygusal hareket et-
tiğinizi siz de fark ediyor fakat önle-
yemediğiniz hisleriniz yüzünden, ha-
talı davranıyorsunuz. Aktif ve hızlı bir 
düşünce içinde hareket edeceğiniz 
ortamları tercih edeceksiniz. Abartılı 
konuşmalardan uzak kalmayı başa-
rabilirseniz, hedeflerinizi gerçekleşti-
receksiniz. Çevrenizdekilere sevgiyle 
yaklaşıyor olmanız, sizi farklı kılabilir. 
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Motivasyonunuzun 
eksilmesi, anlamsız 

takıntılar içeren inatçı davranış-
larınızın ortaya çıkmasına neden 
olabilir. Bu tür duygusal zorlanma-
lar karşısında alacağınız tavır çok 
önemli olacak. Uranüs  ve Satürn 
karesi yüzünden beklentilerinizin 
gerçekleşmesi sizin sabır ve gay-
retlerinize bağlı olarak gelişecektir. 
Yeni ruhsal deneyimlere hazır bir 
durumdasınız. Arzuladığınız konu-
larla ilgili kendinizi geliştirme imka-
nı bulacaksınız. Sosyal çevre ilişki-
lerinizde olumlu gelişmelere sahne 
olacak. Satürn gezegeni, ilişkilerini-
zi ve yaşam enerjinizi vurgulamaya 
devam ediyor.

İlişkilerinizde güçlü 
bağlara önem veri-

yorsunuz. Görüşeceğiniz kişileri et-
kileme konusunda oldukça başarılı 
bir performans çizeceksiniz. Kendi-
nize aşırı güveniyor ve karşınızdaki 
kişiye de istediğiniz mesajı vere-
biliyorsunuz. Olayların arkasında 
durabilen güçlü bir kişiliğiniz var. 
Yüksek hayalleri olan bir kişisiniz 
ve  toplumsal hırslarınız ön plana 
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NO İSTANBUL BEĞENİ NO ANKARA BEĞENİ NO DİĞER BEĞENİ
1 Forum İstanbul AVYM 358.738 1 ANKAmall AVM 546.804 1 Mavibahçe AVM 355.987
2 City's Nişantaşı AVM 325.257 2 Forum Ankara Outlet 135.428 2 TerraCity AVM 344.532
3 İstanbul Cevahir AVM 243.393 3 ACity Outlet 96.625 3 Espark AVM 133.801
4 Kanyon AVM 238.233 4 Cepa AVM 71.115 4 Park Afyon AVM 132.872
5 ÖzdilekPark İstanbul AVM 199.224 5 Kentpark AVM 70.445 5 Kulesite AVM 117.440
6 İsfanbul AVM 195.939 6 Gordion AVM 65.044 6 Forum Kayseri AVM 109.807
7 Marmara Park AVM 182.654 7 Next Level AVM 55.760 7 Forum Mersin AVM 109.402
8 Emaar Square Mall 152.706 8 Atlantis AVM 50.162 8 Forum Gaziantep AVM 107.008
9 Trump AVM 145.042 9 Taurus AVM 49.760 9 Gebze Center 106.781

10 Mall of İstanbul 111.288 10 Nata Vega Outlet 41.623 10 Forum Bornova AVM 104.094
11 İstinyePark AVM 109.044 11 One Tower AVM 40.774 11 MarkAntalya AVM 95.209
12 Brandium AVYM 104.885 12 Podium Ankara AVM 38.013 12 Forum Trabzon AVM 92.698
13 Aqua Florya AVM 104.149 13 Antares AVM 37.862 13 Özdilek Bursa AVM 92.270
14 Buyaka AVM 103.270 14 Arcadium AVM 34.443 14 Antalya Migros AVM 91.844
15 Maltepe Park AVM 102.554 15 Anatolium Ankara AVM 31.971 15 ÖzdilekPark Antalya AVM 85.207
16 Zorlu Center 101.455 16 Kızılay AVM 27.628 16 Point Bornova AVM 80.495
17 Torium AVM 95.366 17 Panora AVYM 26.492 17 Outlet Center İzmit 79.544
18 Palladium AVM 93.182 18 365 AVM 23.914 18 MalatyaPark AVM 76.580
19 Viaport Asia Outlet 90.337 19 Atakule AVM 22.773 19 Kent Meydanı AVM 59.954
20 Tepe Nautilus AVM 87.826 20 Tepe Prime Avenue 21.281 20 Deepo Outlet Center 59.112

NO İSTANBUL TAKİP NO ANKARA TAKİP NO DİĞER TAKİP
1 City's Nişantaşı AVM 58.532 1 ANKAmall AVM 13.652 1 Park Afyon AVM 8.535
2 ÖzdilekPark İstanbul AVM 57.150 2 Antares AVYM 7.155 2 TerraCity AVM 7.904
3 Akyaka Park 53.965 3 Kentpark AVM 4.928 3 Sera Kütahya AVM 6.204
4 Kanyon AVM 49.981 4 Tepe Prime Avenue 4.675 4 HighWay Outlet AVM 5.979
5 Emaar Square Mall 19.253 5 Nata Vega Outlet 4.410 5 Kayseri Park AVYM 5.388
6 Capitol AVM 14.723 6 Cepa AVM 3.597 6 MalatyaPark AVM 4.995
7 Trump AVM 14.649 7 Armada AVM 3.523 7 ÖzdilekPark Antalya AVM 4.742
8 Buyaka AVM 13.459 8 Gordion AVM 2.796 8 Gebze Center 4.301
9 Viaport Asia Outlet 12.110 9 Atlantis AVM 2.737 9 Deepo Outlet Center 3.749

10 İstinyePark AVM 10.154 10 Panora AVYM 2.690 10 Korupark AVM 3.423
11 Zorlu Center 8.158 11 Taurus AVM 2.184 11 Espark AVM 3.249
12 Astoria AVM 7.877 12 ACity Outlet 2.182 12 Forum Mersin AVM 3.186
13 Akasya AVM 7.492 13 Arcadium AVM 2.056 13 17 Burda AVM 2.907
14 Sapphire Çarşı 5.572 14 Next Level AVM 1.830 14 Antalya Migros AVM 2.811
15 ArenaPark AVYM 5.430 15 365 AVM 1.821 15 Outlet Center İzmit 2.441
16 Marmara Forum AVM 5.227 16 Forum Ankara Outlet 1.709 16 Palladium Antakya AVM 2.302
17 İsfanbul AVM 5.193 17 Bilkent Center AVM 1.686 17 Bursa Kent Meydanı AVM 2.212
18 Palladium AVM 5.184 18 Anatolium Ankara AVM 1.419 18 Forum Bornova AVM 2.137
19 Galleria Ataköy AVM 4.806 19 Podium Ankara AVM 1.320 19 Agora İzmir AVM 2.070
20 Watergarden İstanbul 4.567 20 One Tower AVM 1.161 20 Forum Gaziantep AVM 2.041

NO İSTANBUL BEĞENİ NO ANKARA BEĞENİ NO DİĞER BEĞENİ
1 Emaar Square Mall 96.302 1 ANKAmall AVM 132.611 1 TerraCity AVM 87.136
2 Zorlu Center 79.992 2 Antares AVYM 39.541 2 Mavibahçe AVM 77.177
3 İstinyePark AVM 55.743 3 Cepa AVM 32.737 3 M1 Adana AVM 50.752
4 Buyaka AVM 54.291 4 Gordion AVM 31.211 4 Optimum - İzmir 50.350
5 City's Nişantaşı AVM 53.930 5 Nata Vega Outlet 30.618 5 41 Burda AVM 45.555
6 İsfanbul AVM 49.888 6 Armada AVM 26.792 6 Park Afyon AVM 42.104
7 Watergarden İstanbul 49.109 7 Podium Ankara AVM 25.486 7 Kulesite AVM 40.527
8 Mall of İstanbul 45.914 8 ACity Outlet 25.264 8 Westpark Outlet AVM 36.485
9 Forum İstanbul AVYM 45.905 9 Kentpark AVM 25.108 9 Point Bornova AVM 35.644

10 Vadistanbul AVM 43.938 10 Metromall AVM 23.491 10 Forum Bornova AVM 34.782
11 212 İstanbul Power Outlet 42.351 11 Atlantis AVM 23.362 11 01Burda AVM 31.710
12 Maltepe Park AVM 41.108 12 Panora AVYM 22.559 12 17 Burda AVM 31.567
13 Kanyon AVM 40.071 13 Atakule AVM 21.846 13 Antalya Migros AVM 31.162
14 Akyaka Park AVM 39.235 14 Forum Ankara Outlet 17.353 14 Agora AVM 31.020
15 Hilltown AVM 39.210 15 Arcadium AVM 15.714 15 Agora Antalya AVM 30.703
16 Marmara Park AVM 35.808 16 Taurus AVM 15.043 16 39 Burda AVM 29.885
17 Trump AVM 35.298 17 Bilkent Center AVM 14.787 17 Mall of Antalya AVM 29.204
18 Meydan İstanbul AVM 29.998 18 One Tower AVM 14.621 18 10Burda AVM 27.870
19 Istmarina AVM 26.421 19 Next Level AVM 9.626 19 Hiltown Karşıyaka 26.488
20 Akasya AVM 23.814 20 Anatolium Ankara AVM 1.453 20 Sanko Park AVM 25.843
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3 Akyaka Park 53.965 3 Kentpark AVM 4.928 3 Sera Kütahya AVM 6.204
4 Kanyon AVM 49.981 4 Tepe Prime Avenue 4.675 4 HighWay Outlet AVM 5.979
5 Emaar Square Mall 19.253 5 Nata Vega Outlet 4.410 5 Kayseri Park AVYM 5.388
6 Capitol AVM 14.723 6 Cepa AVM 3.597 6 MalatyaPark AVM 4.995
7 Trump AVM 14.649 7 Armada AVM 3.523 7 ÖzdilekPark Antalya AVM 4.742
8 Buyaka AVM 13.459 8 Gordion AVM 2.796 8 Gebze Center 4.301
9 Viaport Asia Outlet 12.110 9 Atlantis AVM 2.737 9 Deepo Outlet Center 3.749

10 İstinyePark AVM 10.154 10 Panora AVYM 2.690 10 Korupark AVM 3.423
11 Zorlu Center 8.158 11 Taurus AVM 2.184 11 Espark AVM 3.249
12 Astoria AVM 7.877 12 ACity Outlet 2.182 12 Forum Mersin AVM 3.186
13 Akasya AVM 7.492 13 Arcadium AVM 2.056 13 17 Burda AVM 2.907
14 Sapphire Çarşı 5.572 14 Next Level AVM 1.830 14 Antalya Migros AVM 2.811
15 ArenaPark AVYM 5.430 15 365 AVM 1.821 15 Outlet Center İzmit 2.441
16 Marmara Forum AVM 5.227 16 Forum Ankara Outlet 1.709 16 Palladium Antakya AVM 2.302
17 İsfanbul AVM 5.193 17 Bilkent Center AVM 1.686 17 Bursa Kent Meydanı AVM 2.212
18 Palladium AVM 5.184 18 Anatolium Ankara AVM 1.419 18 Forum Bornova AVM 2.137
19 Galleria Ataköy AVM 4.806 19 Podium Ankara AVM 1.320 19 Agora İzmir AVM 2.070
20 Watergarden İstanbul 4.567 20 One Tower AVM 1.161 20 Forum Gaziantep AVM 2.041

NO İSTANBUL BEĞENİ NO ANKARA BEĞENİ NO DİĞER BEĞENİ
1 Emaar Square Mall 96.302 1 ANKAmall AVM 132.611 1 TerraCity AVM 87.136
2 Zorlu Center 79.992 2 Antares AVYM 39.541 2 Mavibahçe AVM 77.177
3 İstinyePark AVM 55.743 3 Cepa AVM 32.737 3 M1 Adana AVM 50.752
4 Buyaka AVM 54.291 4 Gordion AVM 31.211 4 Optimum - İzmir 50.350
5 City's Nişantaşı AVM 53.930 5 Nata Vega Outlet 30.618 5 41 Burda AVM 45.555
6 İsfanbul AVM 49.888 6 Armada AVM 26.792 6 Park Afyon AVM 42.104
7 Watergarden İstanbul 49.109 7 Podium Ankara AVM 25.486 7 Kulesite AVM 40.527
8 Mall of İstanbul 45.914 8 ACity Outlet 25.264 8 Westpark Outlet AVM 36.485
9 Forum İstanbul AVYM 45.905 9 Kentpark AVM 25.108 9 Point Bornova AVM 35.644

10 Vadistanbul AVM 43.938 10 Metromall AVM 23.491 10 Forum Bornova AVM 34.782
11 212 İstanbul Power Outlet 42.351 11 Atlantis AVM 23.362 11 01Burda AVM 31.710
12 Maltepe Park AVM 41.108 12 Panora AVYM 22.559 12 17 Burda AVM 31.567
13 Kanyon AVM 40.071 13 Atakule AVM 21.846 13 Antalya Migros AVM 31.162
14 Akyaka Park AVM 39.235 14 Forum Ankara Outlet 17.353 14 Agora AVM 31.020
15 Hilltown AVM 39.210 15 Arcadium AVM 15.714 15 Agora Antalya AVM 30.703
16 Marmara Park AVM 35.808 16 Taurus AVM 15.043 16 39 Burda AVM 29.885
17 Trump AVM 35.298 17 Bilkent Center AVM 14.787 17 Mall of Antalya AVM 29.204
18 Meydan İstanbul AVM 29.998 18 One Tower AVM 14.621 18 10Burda AVM 27.870
19 Istmarina AVM 26.421 19 Next Level AVM 9.626 19 Hiltown Karşıyaka 26.488
20 Akasya AVM 23.814 20 Anatolium Ankara AVM 1.453 20 Sanko Park AVM 25.843
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Simge Akustik Live’ projesiyle karşımız-
dasınız. Nasıl çıktı bu proje ortaya?

Geçtiğimiz 17 Ocak’ta, ‘Simgeden Akus-
tik’ konserim inanılmaz güzel geçti. Hem 
kendi şarkılarımı, hem yastık altında kalan, 
söyleme fırsatı bulamadığım birçok şarkıyı 
seslendirdim. Konserin tamamını hem sesli 
hem görüntülü olarak kaydetmiştik. Görün-
tüler bize gelince menajerim Özgür Aras’ın 
o kadar hoşuna gitti ki “Biz bunu kesinlikle 
bir platformda yayınlamalıyız” dedi. Fikir o 
şekilde doğdu.

Ve ilk olarak ‘Ne Zamandır’ şarkısını yayın-
ladınız. Bugüne kadar sizden dinlediğim en 
güzel şarkı…

Aaaa! Ne güzel böyle hissetmen. Çok his-
sederek okudum çünkü. Aslında uzun za-
man önce aldığım ve kenarda beklettiğim 
bir şarkıydı. 16 şarkı seslendirdim  konserde. 
Her Cuma tek tek tüm şarkılarımı YouTube 
kanalım üzerinden buluşturacağız sevenle-
rimle.

‘Ne Zamandır’ şarkısının özel bir hikayesi 
var mı?

Bir çoğumuzun yakından tanıdığı bir duygu 
bu. Birini kaybettikten sonra onun hayatına 
yeni biri girince hissedilen o duygu ağırlı-
ğı… Bir de ben Ersay Üner’in şarkılarının bir 
tılsımı olduğunu düşünüyorum. Onun yaz-
dıklarında sesim, yorumum daha bir güzel 
tınlıyor sanki.

Şarkıdaki kadar ağır bir aşk acısı yaşadı-
nız yani? 

Yaşadım tabii… Aldatıldım da! Kendimce 
baya büyük şeyler yaşadım. Gerektiği kadar 
burnum yere sürtüldü yani.

Sonra nasıl aştınız o duyguyu?

Deli gibi ağlayarak… Ama nasıl bir ağlamak, 
baya salya sümük… Yollarda, otobüste gi-
derken gözlük takıp ağlardım, ağladığım 
belli olmasın diye… Allah korusun, o duygu-
yu kimseye dilemem.

Şimdi en merak ettiğim soruyu soraca-
ğım. Hazır mısınız?

Haydi sor sor (Gülüyor). Çok hazırım hem 
de.

''BENIM DE BIR ANNE BABANIN KIZI OL-
DUĞUMU UNUTMASINLAR''

Siz hayatımıza gireli 10 yıldan fazla oldu. 
Ama magazinde hiç yoktunuz. Müziğiniz 
öne çıktıkça tuhaf haberler de üst üste 
gelmeye başladı. Bu bir tesadüf mü?

Yalnız, bekar ve başarılı bir kadın olmakla 
alakalı bence. Ben daha tanındıkça ve ba-
şarılı oldukça bu haberler çıkmaya başladı.

Şu an hayatınızda biri var mı?

Yok, uzun zamandır yok. Ama şu an haya-
tımda biri olsa, o da büyük sıkıntı olurmuş. 
Baksanıza duruma… Hayatınızdaki insan için 
de bu çok can sıkıcı olur. Her hafta adı baş-
ka biriyle anılan bir insan görüntüsü… Ama 
o haberleri yapanlar, lütfen benim de bir 
anne babanın kızı olduğumu unutmasınlar. 

“Simge’nin aslında herkesten gizlediği 
bir çocuğu var” haberleri nereden çıktı?

Hiç anlamış değilim! Düşünüyorum, aklıma 
o kadar bir şey gelmiyor ki… Evlat bu yani. 
İstenilse bile ne kadar saklanabilir? Olma-
yan bir şeyin savunmasını yapmak da zul 
geliyor insana.

Kendi hayat mücadelenize, yaşadıklarını-
za bakınca, en zoru neydi?

Bir iş yapıyorsunuz, deli gibi emek veriyor-
sunuz ama kimse sizi tanımıyor. Hiç unut-
muyorum, bir televizyon kanalına konuk 
olarak çağırılmıştım. O dönem kuzenim 
Yasemin asistanlığımı yaptığı için birlikte 
gitmiştik. O biraz benden önde yürüyordu. 
Davet eden kişi beni o kadar tanımıyordu 
ki Yasemin’e “Hoş geldiniz Simge Hanım” 
demişti.

Ne hissettiniz?

Berbat bir duygu. O gün “Bu işte bir yanlış-
lık var!” dedim kendime. Eğer piyasaya çı-
kıp bir gecede patlamadıysanız, benim gibi 
adım adım ilerlediyseniz o süreç çok sancılı 
geçiyor.

O süreç cidden o kadar zor mu? 

Deli misin! Nasıl bir sancısı vardır, anlata-
mam. Bilen bilir onu. Sokağa çıkıyorsunuz 
mesela, biri tanıyor, diğeri “Ya sizi bir yer-
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den tanıyorum ama,  nereden?” diyor. Bir 
şey olmak isteyip de tam olamama duygu-
su… Ama şöyle bir güzel sonucu var bunun. 
Sonrasında sahip olduğun her şeyin kıyme-
tini çok iyi biliyorsun. Asla şımarmıyorsun.

Bugün “Baş etmekte zorlanıyorum” de-
diğiniz neler var?

Valla çoğundan sıyrıldım. Bundan sonrası 
“Daha iyisini nasıl yaparım?” gibi hayaller-
den oluşuyor. Şükürler olsun evim var, ara-
bam var, karnım doyuyor, bunun daha üstü 
varsa ve orası benim kısmetimse oranın da 
kıymetini bileceğime, hakkını vereceğime 
inancım tam. Ama yolun başındayken çok 
kayboldum Oya! Çıkış yolu bulamadığım 
çok zamanlar oldu. Ama pes etmedim hiç.

Aşka inancınız ne durumda?

Ne yaşarsanız yaşayın, insan bir şekilde ken-
dini onarıyor. Aşka her zaman inanıyorum.

Sonsuz aşka ve tek eşliliğe inanıyor mu-
sunuz?

Ona inanmıyorum işte. İnanmak istiyorum 
ama hayır! Daha doğrusu kendi açımdan 
her zaman inanıyorum ama dünya artık öyle 
bir dünya değil.  Sadece benim tarafımdan 
öyle bir dünya da var olamıyor maalesef. Ar-
tık insanlar, özellikle erkekler tek eşli değil. 

Siz hiç biriyle beraberken başkasından 
etkilenmediniz mi?

Aldatma ya da kalbimin, gönlümün kayması 
anlamında soruyorsan hayır. Ama birini be-
ğenmek anlamında soruyorsan olmuştur. 
O da bir suç olmamalı diye düşünüyorum. 
Ama derin bir duygu geliştirmek, biriyleyken 
sürekli başkasını düşünmek… Orası tehlikeli 
bir bölge. İnsanın aklı şaşabilir oralarda.

Bugün için aşktan ve bir erkekten bek-
lentiniz ne? 

Bana ve işime saygılı olmasını isterim. Ben 
birini ancak tanıdıkça sevebilirim. Tipe hiçbir 
zaman bakmadım, bakmayacağım. İşi, gücü, 
maddi durumu, bunların da önemi yok.

Bunda gerçekten samimi misiniz?

Düşünsene, ben şu an istediğini yiyen, is-
tediğini giyen, istediği gibi gezen bir kadı-

nım. Ne yapacağım ki erkeğin maddiyatıyla. 
Beni olduğum gibi kabul etsin, komik olsun, 
bana iyi davransın, beni düşünerek bir şey-
ler yapsın… Beni bunlar heyecanlandırır. 
Gözüm hiç yüksekte değil. Bir de kanka ola-
bilmek önemli benim için.

Çok güzel bir kadınsınız. Güzelliğinizin 
avantajlarını mı dezavantajlarını mı daha 
çok yaşıyorsunuz?

Maalesef güzel kadınlara ve yakışıklı erkek-
lere karşı sadece fiziksel görüntülerinden 
dolayı bir ön yargı oluyor. “Bunlar güzel, 
bizden üstün” gibi bir algı var. Bende hiç ol-
madı ama insanların bana böyle davrandığı 
oluyor.

Nasıl mesela?

Mesela uçaktayım, öz güvenli bir hostese 
denk geldiysem “Hoş geldiniz Simge Ha-
nım, size bayılıyorum” diyor. Ama öz güven-
siz birine denk geldiysem, kahve istiyorum, 
asık bir suratla “İnişe geçtik, getiremem” di-
yor. Ya da duymamazlıktan geliyor.

Çok tuhafmış gerçekten…

Garip yani. Anlam veremiyorum ama “Bak, 
benden rahatsız oldu” diyorum. Bu da bir 
çeşit kadının kadına uyguladığı psikolo-
jik taciz. Bunu gerçekten yaşıyorum. Daha 
birkaç gün önce, trafikte bir kadın önümde 
durdu resmen, boşluk varken yol vermedi. 
Neyin kafasını yaşıyorsun yani! Sen de bir 
kadınsın, bunu bana niye yapıyorsun? İşte o 
zaman anlıyorum ki tipimden rahatsız oldu.

Evde nasıl bir kadınsınız?

Üfff! Tam geyşayım. İnsanların çayını ko-
yarım, bulaşık yıkarım, soğan doğrarım. 
‘Asmalı Konak’ dizisindeki gibi haller. Aşırı 
derecede ev hanımıyım.

Evde nasıl kıyafetlerle takılırsınız peki?

Genelde pijamamla ama bazen de durduk 
yere makyajımı yapar, mis gibi kremlerimi 
sürer, güzel bir gecelik ve topuklu terlikle-
rimi giyer, öyle takılırım. “Hayırdır, nereye 
gidiyorsun?” derler.  “Yok ayol, kendime 
hazırlandım” derim. Galiba arada sanatçı 
olduğumu hatırlatmak istiyorum (Gülüyor). 
Asistanım Alper almıştı o terlikleri de bana. 
“Şunları arada giy de şarkıcı olduğunu ha-
tırla” diye.
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BMW CONCEPT I4, OYUNUN KURALLARINI YENIDEN YAZACAK
Borusan Otomotiv’in Türkiye distribütörü 
olduğu BMW, tamamen elektrikli ilk Gran 
Coupé modeli BMW Concept i4’ü tanıt-
tı. 2021 yılında üretime girmesi planlanan 
BMW i4 modeline ışık tutan BMW Concept 
i4, BMW’nin elektrikli mobilitedeki öncü viz-
yonunu gözler önüne sererek oyunun kural-
larını yeniden belirliyor.

BMW'nin ilk yüzde yüz elektrikli Gran 
Coupé’si Concept i4, dijital ortamda canlı 
olarak gerçekleşen basın toplantısı ile gün 
yüzüne çıktı. BMW’nin dinamik sürüş özel-
liklerini modern, zarif ve sportif bir tasarımla 
birleştiren Concept i4, iç mekandaki ferah ve 
kullanışlı tasarımını sıfır emisyon ile bir araya 
getiriyor.

Geleceğin Teknolojisi 

Beşinci nesil BMW eDrive teknolojisi, 2020 
yılında üretime girecek olan BMW iX3, BMW 
iNEXT ve BMW i4 gibi tamamen elektrikli 
BMW modellerinde yer alacak. Beşinci nesil 
BMW eDrive teknolojisinde kullanılan elekt-
rik motoru, güç elektroniği, şarj ünitesi ve 
yüksek voltajlı akü, BMW’nin elektrik sistem-
leri alanında önemli bir adım daha atmasını 
sağlıyor. BMW i4 için geliştirilen elektrik mo-
toru, toplamda 530 bg'ye kadar maksimum 
güç üretebiliyor. 

Beşinci nesil BMW eDrive, en yeni pil hücresi 
teknolojisine sahip, yeni tasarlanmış yüksek 
voltajlı bir pil ile geliyor. BMW i4 için gelişti-
rilen akü versiyonu, son derece ince yapısı ve 
optimize edilmiş enerji yoğunluğu ile dikkat 
çekiyor. Yaklaşık 550 kg ağırlığında ve WLTP 
normlarına göre 600 km'ye kadar bir menzil 
sunuyor.

BMW Group, Yeni BMW i4'ün seri üretimini 
2021'de Münih'teki ana tesisinde gerçekleş-

tirmek için Plant Munich'e yaklaşık 200 mil-
yon Euro’luk yatırım yapıyor. Bu durum ayrı-
ca, gelecekte içten yanmalı motorlu, plug-in 
hibrit ve tamamen elektrikli BMW modelleri-
nin de aynı montaj hattında üretileceği anla-
mına geliyor.

Elektriğin Estetiği

BMW Concept i4’ün dış mekandaki modern 
ve zarif çizgileri, dinamik sürüş keyfi bir ara-
ya geliyor. Uzun aks mesafesi, fastback tavan 
çizgisi ve kısa çıkıntıları ile BMW Concept i4, 
zarafet ve dinamizmin resmini çizerken aynı 
zamanda bir Gran Coupé olarak BMW tut-
kunlarına beklenenden çok daha geniş bir iç 
mekan sunuyor.

İnovasyon Minimalizmle Buluşuyor

BMW Concept i4'ün sportif kabini, adeta 
sürücünün kendini bir yarış otomobilinde 
hissetmesini sağlıyor. Bu hissi yaratırken, ka-
bindeki her detay sürücüye odaklanıyor. Yeni 
BMW Kavisli Ekranı, sürücülerin daha rahat 
ekran takibi yapabilmesi için direksiyon simi-
di ile mükemmel bir uyum yakalıyor. Ayrıca, 
BMW iNEXT ve BMW i4'ün seri üretim versi-
yonlarında gelecek ekranların nasıl olacağına 
dair de bir ön bakış sunuyor. Bilgi ekranı ve 
Kontrol Ekranı’nın yüzeyleri sürücüye doğru 
eğimli şekilde tek bir parça halinde birleşiyor. 
Bu ekran tasarımı, bilgilerin gösterimini opti-
mize ederken bir yandan da ekranın dokun-
ma hassasiyetini daha sezgisel hale getiriyor. 
Yeni ekran teknolojisi sayesinde ekranları 
güneş ışığının yansımasından korumak için 
gereken kapak ihtiyacını da ortadan kaldı-
rırken oldukça düzenli bir kokpit tasarımına 
katkıda bulunuyor.

BMW Kavisli Ekran, sürücünün önündeki ve 
orta konsolun üzerindeki bölümün büyük 

bir kısmını kaplayarak ön kısımda modern 
bir görünüm sunuyor. İlave olarak, ince ve 
kenarsız formu ile iç mekanda sofistike bir 
ambiyans yaratırken, fiziksel teması en aza 
indirmeyi hedefleyerek otomobille ilgili he-
men hemen tüm komutların dokunmatik 
ekrandan kontrol edilmesine olanak sağlıyor. 

Arka koltukta oturan yolcular, bir coupé ta-
sarımının beklentilerini aşan baş ve diz me-
safesi ile konforlu yolcuklar yapabiliyor. 

 
Deneyim Modları İle Daha Da Geliştirilmiş 
Kullanıcı Arayüzü 

Üç farklı Deneyim Modu, yüzde yüz elektrikli 
sürüş sisteminin sunduğu yeniliklerin keş-
fedilmesine ve 2021'den sonraki yeni nesil 
işletim sistemi için de bir ön gösterim olma-
sına imkan sağlıyor. Core, Sport ve Efficient 
seçenekleri ile üç farklı Deneyim Modu, sürü-
cülerin ekranı ve grafikleri nasıl deneyimledi-
ğinden, iç mekanın nasıl olması gerektiğine 
kadar pek çok özelliğe sahip. 

BMW Concept i4'ün Duygulara Hitap 
Eden Sesi

BMW Concept i4, sadece tasarımı ile değil, 
aynı zamanda benzersiz sesiyle de fark yara-
tıyor. Dünyaca ünlü besteci Hans Zimmer ta-
rafından BMW Sound Designer Renzo Vitale 
ile birlikte geliştirilen BMW IconicSounds Ele-
ctric, BMW'nin elektrikli araçlarına duygu ka-
tarak, Concept i4’ü duyulabilir hale getiriyor. 
BMW Concept i4'ün sesi, "Core" modundaki 
sürüş seslerinden, "Sport" modunun daha 
yoğun ve belirgin seslerine kadar sürücülere 
pek çok farklı seçenek sunuyor. Kapının açık 
kaldığının uyarı sesi ve aracın başlangıç se-
sine kadar tüm sesler, incelikle ayarlanarak 
otomobilseverlerin beğenisine sunuluyor.
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