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Iditér’den

ORHAN KURELI

Daha énceden 1 Haziran Gozliikctler Giinii

tanismadigimiz,

iilkenin farkl

s ehirlerinden erhaba Sevgili Okurlarimiz,

arkadaslarla Bir aylik aradan sonra yeni bir say1yla kargimizday1z. Burada
. ] Sair Ibrahim Tenekeci Bey’'in Zaferden degil seferden

k.ellme.le.rl.n' .. sorumluyuz’ sozii gelip yer ediniyor dilimin ucuna.

birlestiriciligiyle Her ay yeni arkadasglar katildi aramiza. Kendi sandalimizda

baslayan kiyidan uzaklasip denizimizde dinlenmek i¢in

tanisikligimiz her basladigimiz yolculukta yeni yol arkadaslar1 dahil oluyordu aramiza. Bu

yeni sayida biraz giizel, mutluluk verici bir seydi elbette.

daha percinleserek Daha 6nceden tanigsmadigimiz, tilkenin farkl sehirlerinden arkadaslarla

kelimelerin birlestiriciligiyle baslayan tanisikligimiz her yeni sayida biraz
daha perginleserek biiytidii. Her ay bizim i¢in uzaklastigimiz kiytya donme

biiytidii. Her
ay bizim icin

0 zamaniyd.
uzal{la$?glmlz Yiikiimiizii birakip dénecegimizi bilmeden yeni bir yolculuga ¢ikiyorduk her
kiyrya donme ay. Buayin bizim i¢in farkli bir anlami da sektériimiiziin 6zel bir glinti olan 1
zamaniydi. Haziran Gozliikgiiler glintinii kutluyoruz.
Tiim meslektaslarimizin gozliik¢iiler glinii kutlu olsun.
Saygilarimla
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1 Haziran- Gozlukculer Gunu

2008 yilinda resmi kayitlara gecirilen, gectigimiz yil Tarki-
yenin degisik illerinden otobuslerle gelen meslektaslarimi-
zin katimlanyla Anitkabir de kutlanan Goézlikculer Guni,
bu yil 11.kez resmi olarak kutlanacak.
Tum Meslektaslarimizin “1 Haziran Optisyenler ve G6z-
likcller GUnd’ ni” kutlar, hayirh isler dileriz.
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HAFTADA 5 GUN GUNDE EN AZ
30 DAKIKA YURUYUS

Diinya Saglik Orgiitirne (DSO) gére kronik hastaliklarin ortak
risk faktorlerinden birisi olan fiziksel inaktivite
(hareketsiz yasam), diinya genelinde 6liime neden olan risk
faktorleri siralamasinda dorduncu sirada yer almaktadir.

Diinya genelindeki éliimlerin % 6’sinin fiziksel
inaktivite ile iligkili nedenlere bagh oldugu
bildiriimektedir. Fiziksel inaktivitenin meme

ve kolon kanserlerinin yaklasik % 21-25’inin,
diyabetin % 27’sinin ve iskemik kalp hastaliginin
9% 30’unun ana nedeni oldugu tahmin
edilmektedir.

Diinya genelinde hareketsiz bir yasam,

kotii beslenme ile birlikte ortalama toplam
saglik harcamalarinin yaklagik % 2’si ile
iliskilendirilmektedir. Fiziksel aktivitenin
arttirilmast saglik harcamalarinin dolayisiyla
ekonomik maliyetin azaltilmasinda uygulanabilir,
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maliyet etkin ve en temel stratejilerden birisidir.
Bakanligimizca gerceklestirilen “Tiirkiye Beslenme
ve Saglik Arastirmast” sonuglarina gore tilkemizde
bireylerin %71.9” unun hareketsiz yasadigi, yine
Bakanligimiz tarafindan 2011’de yapilan “Kronik
Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmast” na gore
tilke genelinde kadinlarin %87’si, erkeklerin ise
%77 sinin yeterli dl¢tide fiziksel aktivite yapmadigi
belirlenmistir.

Oberzite tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde

de yaygin olup, niifusun %30’ unu etkileyen bir
sorundur. Bu rakam kadinlarda % 41 erkeklerde

% 21'dir. Bolgelere gore dagilimina baktigimizda
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ise, en ytiksek oran Bat1 Anadolu, Orta
Anadolu, Dogu Karadeniz ve Istanbul’da
bulunmus olup %33’dir. En diisiik oran Orta
Dogu Anadolu’da olup % 21’dir. Obezite
niifusun Gilineydogu Anadolu’da % 23’{indi,
Kuzeydogu Anadolu’da %24’ tinti, Ege’de %
28’ini Akdeniz'de % 30’unu, Dogu ve Bat1
Marmara’da % 31’ini, Bat1 Karadeniz’'de ise %
31’ini etkileyen bir sorundur. Bununla birlikte
obezitenin 6zellikle cocuk ve kadinlarda daha
fazla artig gosterdigi gortilmektedir.

DSO saglikli bir yasam icin yetiskinlerde
haftanin 5 giinii en az 30 dakika orta siddette
fiziksel aktivite yapilmasini 6nermektedir.
5-17 yas grubu icin ise kardiovaskiiler
hastaliklar, diyabet, obezitenin énlenmesi,
saglikli bir kas-iskelet sistemi gelisimi,
anksiyete ve depresyon riskinin azaltilmasinda
giinde en az 60 dakika orta siddette fiziksel
aktivite yapilmas: gerektigi belirtilmektedir.
Orta siddette fiziksel aktivite, solunum ve
kalp atim sayisinin normalden daha fazla
oldugu, kaslarin zorlanmaya basladigi, orta
dereceli efor gerektiren aktivitelerdir. Bu
aktivitelerin siddetini; kisinin yanindaki ile
konusabildigi ancak sarki soyleyemedigi bir
siddet olarak da tanimlayabiliriz. Buna saatte
yaklasik 5 km veya 30 dk. da 2.5 km. canls
yuriiytis yapmak 6rnek olarak gosterilebilir.
Ayrica, giinde 10.000 adim atmaya calismak
ise, kiginin motivasyonunu artirarak daha

aktif bir yagsam siirmesini saglar. Bu 10.000
adimun belirli bir miktarin1 orta siddette
atabilir geri kalanini ise giin igerisinde aktif
olarak attigimiz adimlarla tamamlayabiliriz.
Ornegin giinde en az 30 dakika orta siddetli
aktiviteyi yerine getirmek icin; 30 dk. da

en az 3000 adim atmaya calisabilir, geri
kalan 7000 adimu ise diger aktivitelerle
(merdiven ¢ikmak, metro, tren ya da
otobiisten birka¢ durak 6nce inmek, 6glen
aralarinda en az 10’ar dk.lik kisa yiiriiytisler
yapmak gibi) 24 saatte tamamlamaya
calismaliyiz. Ozellikle hareketsiz bir yagam
tarzi olanlar (masabaginda calisanlar),
morbid obezler (BKI>40 kg/m2), kronik
hastalig1 olanlar, kas-iskelet sistemi
hastaliklart gibi rahatsizliklar1 olan bireyler
icin giinde 10.000 adim hedefine ulasilmasi
zor olabilir. Bu nedenle bireyler genel
saglik durumlarina gore kendi hedeflerini
belirleyebilir veya bir uzmandan destek
alabilirler.

Bu bilgiler 1s181nda toplumun obezite

ile miicadele konusunda bilgi diizeyini
artirmak, yeterli ve dengeli beslenme

ve diizenli fiziksel aktivite aligkanligi
kazanmasin1 tesvik etmek amaciyla Tirkiye
Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat
Programi hazirlanmistir.
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Ispanak ‘sari nokta’ya
karsi gozleri koruyor

Manchester Universitesi’nin yaptig
arastirmada Temel Reis cizgi film
karakterinin bize sevdirdigi iIspanagin

gozlerde korliige neden olan ‘sari nokta’
hastaligini engelledigi aciklandi.

ingiltere’nin Ginlii Gniversitesi
Manchester’da yapilan son arastirma,
Ispanak yemenin korliige neden olan
sari nokta hastaligina karsi goézleri
koruyabildigini ortaya koydu. Temel
Reis ile 6zdeslesen, ona dogatistii giicler
saglayan 1spanagin gozler tizerindeki
etkisini 6l¢en arastirmacilar, 1spanagin
lutein adli kimyasal bakimindan zengin
oldugunu ve ‘sar1 nokta’ hastaligindan
korudugunu belirledi.

KARA LAHANA DA ETKILI

Manchester Universitesi Yasam Bilimleri
fakiltesinden Dr. Murray ve ekibinin,
Tinsley Ophtalmic Instrument ortaklig:
ile gerceklestirdigi arastirmada lutein ve
zeaksantin seviyeleri olciilerek makular
pigment seviyesindeki diismenin gorme
bozuklugu ile iliskisine bakilds.

Makula olarak da bilinen retinanin
merkezinde yer alan ve sar1 Nokta
hastaligina kars1 gozii koruyan Makular
Pigmentin eksik oldugu durumlarda, bu
eksikligi lutein ile zeaksantin bakimindan
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zengin, basta 1spanak olmak tizere tath
mustr, brokoli ve kara lahana gibi sebzelerin
giderip gideremeyecegi incelendi.

OZEL VITAMINLER URETILEBILIR
Bilesenleri yiiksek seviyede lutein ve
zeaksantin iceren yiyecekler yendiginde
makular pigmentin artip dejenerasyon
stirecini yavaslatip yavaslatmadigini test
etmeyi amaclayan arastirma, bu sebzelerin
sar1 noktaya kars1 koruma sagladigini
gosterse de, her giin yeterli miktarda lutein
iceren meyve ve sebze tiiketilmesinin zor
oldugu biliniyor. Ciinkii yeterli miktar:
almak icin belirtilen besinlerden giinliik
olarak ¢ok fazla miktarda (giinlik 1,2

kg misir veya 48 adet yumurta gibi)
titketmek gerekiyor. Bu nedenle sar1
nokta hastalig1 icin gelistirilmis 6zel goz
vitaminlerini tiiketerek, antioksidan a¢ig1

tamamlanabiliyor. Iceriginde géz icin yararli

olacak biitiin vitamin ve antioksidanlar
bulunduran mikronutrisyon tiriinleri
hastaligin ileri evreye gecme riskini
azaltabiliyor.
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GLIK

Mavi gozlu insanlarin
tek ortak atasi varmis...

Mavi gozli insanlarin ortak bir atadan geldigini ifade eden
kurum ise Kopenhag Universitesi bir arastirma ekibi.

Yapilan bir aragtirmaya goére, mavi gozlu
insanlar tek bir ortak ataya sahip. University

of Copenhagen’dan bir arastirma ekibi 10.000
ila 6.000 yil 6nce ortaya ¢cikmis olan ve bugiin
yasamakta olan mavi g6zl insanlann g6z
renginden sorumlu olan bir genetik mutasyonun
izini strdQ.

Genetik Mutasyon

Aymi tiniversitede molekiiler ve hiicresel tip
profesorii olan Hans Eiberg soyle acikliyor :
“Orijinalinde hepimiz kahverengi gozliiytiz. OCA2
genini etkileyen bir genetik mutasyon sonucunda bir
‘gecis’ yasand ve bu da kahverengi goz tiretebilme
ozelligini durdurdu.”

OCAZ2 geni, P proteini olarak bilinen ve melanin
tiretiminde rol alan bir proteini kodlar. Melanin
proteini ise derimize ve gozlerimize rengini veren
pigmenttir. Burada bahsedilen ‘gecis’ kavrami

ile kastedilen OCAZ ile bitisik komsu olan bir

gende meydana gelen mutasyonun OCAZ2 genini

etkilemesidir, ancak tamamen geni durdurmasi degil.

Bitisik gende olan mutasyon daha cok, goziin iris
katmaninda veya bolgesinde melanin proteininin
tiretim aktivitesini diistirtiyor ve boylelikle goziin
renginin seyrelip mavilesmesine sebep oluyor.
Buradan da anlayacagimiz tizere buradaki kayma
veya gecis aktivitesi son derece spesifik sonuclar
doguruyor. Ciinkii mavi gozlii de olsa insanlar koyu
bir tene, koyu saclara sahip olabiliyorlar veya bagka
bir deyisle tiim mavi gozliiler ‘albino’ olmuyor.

Sinir Genetik Varyasyon

Goz rengindeki cesitlilik (tam kahverengiden yesile
kadar) irisdeki melanin miktari ile agiklanabilirken,
mavi gozlii insanlarda durum biraz farkh ¢tinkd
mavi gozlii insanlar arasinda gozlerindeki melanin
miktar1 acisindan ¢ok biiytik farkliliklar bulunmuyor.
Buradan ¢ikan sonuca gore arastrmacilar tiim
mavi gozlii insanlarin bir sekilde aymi ortak ataya
baglandigin1 6ne siirtiyorlar. Bu insanlarin tamamu
DNAlarinin tam olarak ayni noktasinda ayn1 ‘gecis’
ozelligini tagtyor ve bunu genetik miras olarak
tastyor. Buna kargilik kahverengi gozlii olan insanlar
melanin tiretiminin farkli asamalarinda gorev alan
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veya kontrol eden tiim genler icin DNA'larinda
farkli ve hatta cesitli bireysel 6zellikler
tagtyabiliyorlar.

Profesér Eiberg ve arastirma ekibi, icinde Urdiin,
Danimarka ve Tiirkiye'nin de bulundugu cok
farkh tilkelerden mavi gozlii bireylerin goz rengini
karsilagtird: ve mitokondriyal DNAlarmi inceledi.
Yine ayni profesor tarafindan 1996'da ortaya
koyulan OCA2 geninin goz renginden sorumlu
oldugu bulunmustu.

7.000 Yillik Mavi Gézlii Bir insanin
Betimlenmesi

La Brana 1 adi verilen bu ava toplayici insanda
hem Avrupa hem de Afrika genlerinin bir
kombinasyonunun bulunmasi heyecan verici
olarak kargilandi. Bununla birlikte kafatasindan
yola cikilarak yiiz sekli ve goriintisii tekrar
yapilandirildh.

Siyah saclar1, esmer bir teni olan La Brana 1, ayn1
zamanda da carpict mavi gozlere sahipti.
Bugiinkii Ispanya’da bulunan kalintilardaki DNA,
bireyin koyu bir tene, koyu renk saclara ve bunlarla
birlikte mavi gozlere sahip oldugunu gosteriyor.

Doga Genlerimizi Kanstinyor

Kahverengi gézden maviye geciren mutasyonlar
herhangi bir sekilde pozitif veya negatif mutasyon
olarak smiflandirilamiyor. Bu da ayni sa¢ rengi,
kellik, deride cillerin olmasi gibi bireyin hayatta
kalma sansimna etki etmeyen bir mutasyon
oldugunu gosteriyor. Belli ki doga stirekli canlilarmn
genleri ile oynuyor ve kromozomlarimizin enva i
cesidi olusurken birbirinden yasam sans1 daha fazla
olan/ olmayan bir karigtm olusuyor.
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Saghgin ve
halk saghginin felsefesi:

21. yuzyilda
gelinen nokta

Yirminci yuzyilda saghk alanindaki gelismeler
insanligin bundan 6nceki binlerce yilinin hepsinin
toplamindan daha buyuk olmustur.
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Bu gelismelerin elde edilmesinde hane
halki gelirlerinin ve egitim diizeylerinin
artis1 yaninda beslenmenin iyiye
gotiurilmesi, kontaseptif kullaniminin
belli bir diizeye ulasmis olmasi,
barinma-saglikli su-hijyen kosullarinin
iyilestirilmesi gibi etkenlerin rolii
olmustur. Bu etkenlerin bahsettigimiz
gelismelere katkida bulunabilmesi

ancak saglikla ilgili riskler, sorunlarin

ve hastaliklarin sebepleri, dnleme
mekanizmalari, hastaliklarin tedavisi,
etkili politikalarin uygulamaya konulmasi
ile gerceklesebilmistir.

Yukarida sayilan etkenlerin,
coziimlenmesi son derece zor
etkilesimleri ile nihai bir ¢ikt1 olarak
ortaya ¢ikan sonuglar, insanlik adina
biiyiik kazanimlar olmustur. Dogumda

16022013

beklenen ortalama yasam siiresi, biitiin
bolgeler icin ortalama 25 yillik bir

artig gostermistir. Bulasic1 hastaliklarla
miicadelede kazanilan bilgi ve deneyimler,
eradike edilmis hastaliklar, erken teghis ve
tedavi olanaklarinin yayginlagmas, saglik
hizmetlerine erisimin ¢ok daha kolaylasmasi
gibi basarilar bu genel sonuca katk:
saglamistur.

Ancak hala beklenen yasam stirelerinin

ve saglik durumuyla ilgili iyilesmelerin
biitiin insanliga esit sekilde yansitilamadigi
bir noktadayiz. 17. ytizyildan beri gelir
diizeyi ve saglik arasindaki iligki ortaya
konulmus durumdadir. Villerme, 1820’lerde
Fransa’da Paris’in mahallelerinde refah

ve saglik (wealth and health) arasinda

bir iligki belirledi. Engels de Ingiltere’de
1845’te bir rapor yazdi ve Manchester’da
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calisan iscilerin gittikce kotiilesen yasam
kosullarini ortaya koydu. 1980’lerde
Ingiltere’de yayimlanan Kara Rapor

adinda (The Black Report) bir rapor

vardir. Bu rapor, Ingiltere’de sinif egimleri
diye cevirebilecegimiz (class gradient)
sosyal fenomene dikkat cekmektedir. Bu
egimler cok karmagik sebep-sonuc iliskileri
sonucunda olusmustur. Sozgelisi vasifsiz el
emekgileri, profesyoneller denilen gruba
gore daha kotii saglik diizeyindedir.
Saglikta sosyal katmanlar arasinda beliren
farklilasmalar cok keskindir. Bu farkliliklar
miidahalelere cok direnclidir ve bunlari
diizeltmek ytizyillar siirer. Siniflar arasinda
stiregelen saglik farkliliklar: bize asagidaki
hususlar1 géstermektedir:

Kiictik siyah kare Zengin iilkeler ile yoksul
tilkeler arasinda farklilasmalar.

Kiiciik siyah kare Saglik sistemlerinin
basarisizliklar.

Kiiciik siyah kare Sagligi daha kotii olanlarin
hizmetlere erisimini daha kolay hale
getirmede teknik sikintilarimizin oldugunu.
Kiiciik siyah kare Yasam tarzi, etnik ve
sosyoekonomik gruplar arasinda kiiltiir ve
davranig farkliligi bulundugunu ve bunlarin
saglik egitimi ve gelistirme ile tistesinden
gelinebilecegini.

Kiictik siyah kare Hem zengin hem de
yoksul tilkelerde ortaya ¢iktigini, yani
evrensel ekonomik, egitimsel ve cevresel
farkliliklarin bir sonucu oldugunu.
Sorunlara bu bilingle yaklastigimiz

zaman meselenin sadece saglik sistemini
iyilestirmekle ¢oziilemeyecegini, toplumsal
diizeyde miidahalelerle yillar icinde
azaltilarak eritilebilecegini de anlamis
oluruz.

Saglik sorunlarinin ve hakkaniyetsizliklerin
mekanizmalari karmagik, birden ¢cok
diizeyde ele alinmasi gereken ve zaman
icinde degisim gosteren karakterdedir

ama bir kag sosyal aciklama ileri stiriilerek
aciklanmaya ¢alisilmaktadir. Bu aciklamalar;
1. Psikososyal

2. Yeni maddeci (Neo-material)

3. Istatistiksel golge (Statistical artifact)

4. Saglik Secimi (Health selection) olarak 4
grupta ele alinabilir.

Psikososyal aciklamalar

Mikro-diizey (sosyal statii): Gelir esitsizligi
“vicdansiz” bir sosyal hiyerarsi ile sonuglanir
ve bu hiyerarside, sosyal kargilagtirmalar
alttakiler tizerinde giderek saglik
bozukluguna neden olacak stres yaratur.
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Makro-diizey (sosyal uyum): Gelir esitsizligi,
kisilerin bir arada calismalarini saglayan sosyal
baglar1 agindirir. Sosyal kaynaklari azaltir, gtiven
ve sosyal katilimi1 yok eder, su¢ ortam1 vb
sagliksiz haller olusturur.

Yeni-Maddeci Aciklamalar

Mikro-Diizey (bireysel gelir): Gelir esitsizlikleri
demek, en yoksullarin en az ekonomik kaynagi
oluyor demektir. Bu da riskleri 6nlemede,
hastalik veya yaralanmayi iyilestirmede ve
sagligin bozulmasin1 6nlemede yetersiz kalmak
anlamina gelir.

Makro-Diizey (sosyal yatirimda tikanma):
Gelir esitsizligi, sosyal ve cevresel kogullara
daha az yatirimla sonuglanir (giivenli evler, iyi
okullar, kanalizasyon sisteminin iyilestirilmesi
vb.) olanaklar herkesin ulasabildigi noktadan
uzak kalir.

[statistiksel golge (artifact) aciklamalar

Her toplumda en yoksul grubu en hasta olanlar
olusturur. Bir toplumda gelir esitsizligi biiyiik
ucurum gibiyse cok sayida cok yoksul vardir ve
bu da ¢ok sayida hasta demektir.

Sagligin seleksiyonu agiklamalari

“Insanlar yoksul oldugu icin daha cok
hastalaniyor” demek yanlistir. Dogrusu,
“sagligin bozulmasi insanin gelirini ve gelir elde
etme potansiyelini azaltir” seklinde yargiya
gitmektir. Ancak bu sebep-sonug iliskisinde
sebepler sonug, sonuclar da sebep pozisyonuna
gecerek olumsuzluklar déngii haline gelir.

Saglik kavrami

Diinya Saglik Orgiitii’'ntin, saghgi, “yalnizca
hastalik ve sakatligin olmayis1 degil, bedenen,
ruhen ve sosyal yonden tam bir iyilik hali”
olarak tanimlamasinin altinda yatan, toplumlari
olusturan biitiin bireylerin sosyal ve ekonomik
olarak iiretken bir yasam siirmesinin temel
felsefe haline getirilmesidir. Bu yeni felsefeye
gore:

Kiiciik siyah kare Saglik temel bir insanlik
hakkidur.

Kiiciik siyah kare Saglik tiretken bir yasamin
vazgecilmez kosuludur.

Kiictiik siyah kare Saglik tibbi hizmetlere
yapilan ve giderek artan harcamalarin bir ¢iktist
degildir.

Kiiciik siyah kare Saglik kalkinmanin ana
bilesenlerinden (integrallerinden) biridir.
Kiiciik siyah kare Saglik bireysel, ulusal ve
uluslararasi sorumluluklart kapsar.

Kiictik siyah kare Saglik ve bunun stirdiiriilmesi
major bir yatirim alanidir.

Kiiciik siyah kare Saglik diinya ¢apinda bir
amactir.



Bir kisiyi saglikli kilan nedir? Siiphesiz
sadece uygun egzersizleri yapmaktan

ve dogru beslenmekten daha fazla

bir boyutla kars1 karsiyayiz. Birinden
saglikli diye bahsederken, “bu kisinin
fiziksel olarak fit (yine dilimize yapisan
yabanci kelime belas1), goriiniiste “zinde”
veya hicbir rahatsizligi ya da hastalig
olmadigini kastettik” dersek ifadeyi ¢cok
daraltmis oluruz. Saglikli olmak halini
(Azerbaycan Tiirkgesi'nde bu durum
bizim ifademizden daha yakisikli olarak
saglamlik diye ifade ediliyor) anlamaya
ve anlatmaya baglamanin giizel bir

cikis noktasi, fiziksel gortintii seklinde
konuya girmektir. Ama mesele burada
bitmemekte hatta yeni baslamaktadir.
Bir kisinin saglikli oldugu sonucuna
ulasabilmek icin onun hayatina her
yoniiyle bir bakmak gerekecektir. Birincisi,
ruhsal durumuna bakmalidir ¢iinki
sasilacak derecede kisinin saglik durumu
bu temele dayanmaktadir. Kisinin ruhsal
durumunun elverisli olmasi ona ¢evre ve
arkadag kazandiracak, dengeli ortamlarda
yer bulmasinin olanagini verecektir.
Ikincisi, ruhsal durumla ¢ok yakindan
iliskili ve bircok noktada i¢ ice gecmis
olan duygusal duruma egilmelidir. Bu,
ozellikle kisinin ne tiir bir gruba ait
olmaya istekli oldugunu belirleyendir.
Kendisine saglikli olma yolunu agacak
bir grup dinamigi olusturacak kisilere
meyletmekle kisi derinden derine bir
olctide sagliginin diizeyini belirlemis
olmaktadir. Tabii ki bunun tersi de
dogrudur. Aslinda halim selim, kisilikli
birinin siirekli siddete egilimli kisilerle
vakit gecirmesi onu siddet egilimine sokar.
Kolayca mutlu olmaya uygun olmayan
kisi de hayat1 glizelce yasayan ve neseli
glinler geciren kisilerle bir arada olursa

mutlu zamanlar yasar. Uclinciisii, neredeyse
hi¢ sasmaz sekilde kisinin bagkalarina ne
sekilde davrandigi, onun sosyal cevresini

ve giderek sosyal sagligini belirlemektedir.
Nihayet bir kisinin fiziksel sagligi onun
genel iyilik halini belirleyen olarak 6nem
tagtmaktadir. Biittincil yaklagim (holistic
approach), bu kismi bilegenlerin hepsini
kabul eder ve genel anlamda saglik
diizeyinin belirlenmesinde bunlarin tek tek
katkisini da ele alir. Ancak sagligi bunlarin
sadece birine indirgemek (siklikla bunu
beden saglig1 gibi anlamak) biiyiik hatadir.

Halk saghgi disiplini

Halk saglig; “organize cabalarla ve
toplumun, orgiitlerin, tiizel ve 6zel
kisiliklerin, bireylerin bilgilendirilmesi
sonucu yapilan tercihlere dayanarak
hastaliklar1 6nleme, yasam1 uzatma ve
saglig gelistirme bilim ve sanatidir” diye
tanimlanmaktadir (CEA Winslow, 1920).
Daha basit ifadeyle soylersek, toplumun
sagligiyla bir biitiin olarak ilgilenen tip
yaklagimina halk sagligi denmektedir.

Halk sagligi bir yorede yasayanlarin
toplaminin sagligini koruyacak, gelistirecek
ve kaybedilen saglig1 kazandiracak
organize ¢abalardan biridir. Bu ¢aba

biitiin insanlarin sagligin1 gelistirmek

ve stirdiirmek anlaminda degisik bilim
dallarinin, becerilerin ve inaniglarin bir
kombinasyonu olarak kargimiza cikar. Saglik
hizmeti hepimizin hayat1 boyunca baz
durumlarda yasamsal 6nem tagir (olup
olmamasi 6liim-kalim1 belirler) ama halk
sagligi hepimizin biitiin hayat1 boyunca
yasamsal 6nem tasir durur (Surgeon
General C. Everett Koop, MD). Tibbin bu
bransinin mensuplari, bir toplumda, orgiitte,
saglik kurulusunda, muayene ofisinde veya
programda s6z konusu toplulugun saglik
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hedeflerine ulasmasina rehberlik etmek

icin gorev alirlar. Bugiine kadar diinyanin
cesitli yerlerinde halkin saglik sorunlarini
azaltacak veya cevrenin kirlenmesinin dniine
gececek sayisiz halk saglig1 calismasi ortaya
konulmustur.

Halk saghgi uygulamalari ne zaman
glindeme gelir?

Halk saglikcilari, isini glizel yaptig1 ve
olagantistii bir durum s6z konusu olmadigi
stirece giindeme gelmez. Gortinmez bir
yerlerde her sey yolunda gider. Ne zaman
yoklugu fark edilirse, ortada ciddi bir saglik
sorunu varsa veya sistemde basarisizlik
ortaya cikarsa halk sagligi giindeme gelir.
Yirminci yiizyil halk sagligi uygulamalarinda
biiyiik basarilarin ortaya konuldugu bir
dénem olarak dikkat cekmektedir. ABD’de

kurulmus olan ve hem ulusal hem de
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uluslararast halk sagligi calismalarinin 6ncii
kuruluglar1 arasinda yer alan CDC, bu yiizyilin
10 temel basarisini soyle listelemektedir:

1. Igme sularinin florlanmasi

2. Bulasic1 hastaliklarin kontrol altina alinmasi
3. Motorlu araglarin kullaniminda giivenligin
saglanmasi

4. Isyeri gtivenliginde gelisme saglanmasi

5. Giivenli ve saglikli beslenme

6. Anne-cocuk sagliginda gelismeler

7. Tuttin kullaniminin sagliga zararlarinin
belirlenmesi

8. Aile planlamasi

9. Koroner kalp hastalig1 ve felclerden kaynakli
oliim ve hastaliklarin kontrol edilmesi

10. Bagisiklama

Halk sagligi uygulamalarinin kendine gore
zorluklart bulunmaktadir. En 6nemli zorluklart
arasinda; bilim, politika ve mesleki uygulama
arasindaki gerilimin hi¢ de kolay olmayan
sekilde yonetilmesi sorunu bulunmaktadir.



Bu ti¢ giclii odak, ti¢ ayr1 acidan

konuya yaklasmakta ve bunlari ayn1
dizlemde bulusturmak zor oldugu

kadar da 6nem tasgimaktadir. Yeni akim
olarak dikkatimizin toplandigi bir nokta
da hazirlikli olmak (afetlere, krizlere
salginlara vb.) sorunudur. Gelmeden
once olumsuz bir duruma organize
sekilde hazirlikli olmak buytik bir birikim
ve biling gerektirmektedir. Ulkelerin
bircogunda bu biling heniiz olusmus
degildir.

Yeni akim ve yaklagimlarin halk sagligina
uyarlanmasi ve adapte olma giicliikleri,
ele alinan konularin zaten halk sagligi

ve cevre konular1 olarak birbirine
karmasik sekilde sarilmis olmasi, isleri
zorlastirmaktadir. Dogas: geregi halk
sagliginin kiiresel boyutu olmasi (bulagict
hastaliklar, kiiresel 1sinma, seyahatler ve
turist saghigi vb.) ve goris acisinin da ¢ok
genis olmasi onun uygulanabilirliginin
sektorler arasi ve disiplinler arasi
isbirligine bagimli hale getirmektedir.
Zamanla hastaliklarin sebepleri ve kontrol
yontemleri anlagildik¢a (epidemiyoloji
ve epidemiyolojik birikim) halk saglig:
onlemlerinin de etkililigi biiyiik 6lctide
artmigstir. Halk saglig: tarihi boyunca

iki major etken sorunlarin ¢6ziimiinde
belirleyici olmustur:

1. Bilimsel ve teknik bilginin diizeyi

2. Toplumun degerleri ve poptiler
gortigler (bunlar nihayet politik iradeyi de
belirleyendir)

Yoksulluk ve hastalik kisisel oldugu kadar
toplumsal bir sorun olarak algilaninca,
toplumsal sorunlara hiikiimetlerin
egilmeye baslamasiyla, hastaliga kars:
kolektif tavir yaklasimi biytik dlctide
kabul gormistiir. Boylece saglik kisisel
oldugu kadar toplumsal bir sorumluluk
konusu sayilmis, sonucta halk sagligi
herkesin yarar saglayacagi isleri yapan,
hastalig1 onleyen ve toplumu egiten

bir role biirtinmiistiir. Ancak bu genis
anlamli ve kabul goren saptamalarin ne
gibi uygulamalarla yasama aktarilacag:
konusunda gortis birligine ulagilamamas
ve her tilkede baska bir uygulama ortaya
cikmistir. ABD’de Tip Enstitiisti-IOM-
(belki de ABD’nin Saglik Bakanligi
demek daha dogru olur) halk sagliginin
misyonunu ve hiikiimetlerin roliinii su

sekilde aciklamaktadir.

Halk saghginin misyonu

Kiiciik siyah kare Bireylerin saglikli
olabilecegi ortamin gerektirdigi kosullar
saglayarak toplumun istegine cevap vermek.
Kiiciik siyah kare Hastaligi 6nlemek ve
saglhig: gelistirmek icin bilimsel ve teknik
bilgiyi uygulayarak organize sekilde toplum
cabasi olusturmak.

Kiictik siyah kare Bu misyonun yerine
getirilmesi i¢cin kamu kuruluglarinin oldugu
kadar 6zel kuruluslarin ve bireylerin
katilimini saglamak.

Kiiciik siyah kare Devletin saglik politikas:
yetkililerinin en onemli isi hayati 6nem
tastyan elementlerin yerli yerine oturmus
oldugunu belirlemek ve bunu giivence altina
almak olmalidir.

Halk saghginda hiikiimetin roli

Her diizeydeki kamu saglik gorevlilerinin
temel islevi; izleme ve degerlendirme,
politika gelistirme ve giivence altina
almadir. Resmi kurum ve kuruluglarin halk
sagligi calismalari acisindan degerlendirme,
politika belirleme ve giivence altina alma
konusunda sorumluluklart bulunmaktadir.
Biitiin halk sagligi kuruluslar1 diizenli

ve sistematik olarak toplumun sagligiyla
ilgili enformasyon toplar, degerlendirir,
analiz eder, akilc1 ¢oziimler tiretir. Bu
cabalarin icine istatistiklerin incelenmesi,
saglik ihtiyaclarinin belirlenmesi, saglik
sorunlariyla ilgili epidemiyolojik ¢aligmalar
girer. Izleme ve degerlendirme sorumlulugu
bu islevleri kapsamaktadir.

Politika gelistirme ise; halk saglig:
caligmalarinin ilgi alanina giren konularda
toplumun tercihlerinin belirlenmesi ve
buna uygun bilimsel ve uygulanabilir
¢oziim onerilerinin olusturularak belirli
stratejilerin, politikalarin ve programlarin
ortaya konulmasidir. Burada bilimsel

ve teknolojik bilgi ve toplumun

tercihleri olmak tizere cifte kaynaktan
beslenilmektedir. Giivence altina alma
islevi de tizerinde uzlasma saglanan
hedeflere ulasmak icin gereken biitiin
faaliyetlerin ortaya konulmasini, planlama
yapilmasini, ilgili aktorlerin ve paydaglarin
bu amaglara yonelik bilin¢lendirilmesini ve
harekete gecirilmesini, gereken mevzuat
diizenlemelerinin yapilmasini ve gereginde
hizmetlerin kamu eliyle dogrudan
verilmesini icermektedir.
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Halk saghgiyla kimler ilgilenir?

Halk saglig1 bircok meslekten kisilerin bir
araya geldigi interdisipliner bir anabilim
dalidir. Bu alanda baz1 ugras alanlari da

alt disiplin olarak yapilanmis durumdadir.
Sonug olarak toplumun sagligini korumay1
ve gelistirmeyi is edinen herkesin bir
araya geldigi bir catidan soz etmekteyiz.
Halk sagligini olusturan meslek, uzmanlik,
ugras alanlarindan ortaya ¢ikmis bu genis
yelpazeyi asagidaki sekilde 6zetleyebiliriz:
Kiiciik siyah kare Epidemiyologlar ve biyo
istatistikgiler

Kiiciik siyah kare Biyomedikal bilimciler
(biyolog, mikrobiyolog, bakteriyolog,
virolog, eczaci, hekim, hemsire)

Kiiciik siyah kare Cevre saglhig: bilimcileri ve
teknisyenleri

Kiictik siyah kare Sosyal bilimciler ve
davranis bilimcileri

Kiictik siyah kare Saglik politikacilari ve
yoneticileri

Kiigtiik siyah kare Diger halk saglik¢ilar
(miithendisler, hukukgular, beslenmeciler,
ogretmenler)

Kiiciik siyah kare Diger mesleklerden
kisiler (teknisyenler, kanalizasyon ve su
profesyonelleri vb.)

ABD’de ulusal halk sagligi calismalarinin
amiral gemisi olan ve ayni zamanda
uluslararast 6nciiliigi tstlenen Bulagict
Hastaliklarin Kontrol Merkezi (CDC),

bu genis alani daha iyi anlamamizi
saglayabilecek bir sekil ile durumu
aciklamustir (Sekil 1). Sekil 1'de saglik
kuruluslarinin ve saglik profesyonellerinin
rollerinin yaninda polis, itfaiye, sivil toplum
orgiitii, park ve bahcgeler gibi kuruluslarin da
rollerine vurgu yapilmaktadir. CDC’nin halk
saglhig calismalarinin kesintisiz olarak ve
stirekli bir dongii seklinde siirdiiriilmesine
dikkat cektigi bir sekil, calismalarin
kesintisiz stirdtiriilmesinin 6nemini
anlatmaktadir.

Son s6z: Halk saglig faaliyetlerinin 6zeti
Sekil 2'de halk sagligi uygulamalarinin
cok genis yelpazede ve ¢ok asamada, ama
birbiriyle siki sikiya baglantilandirilmis 10
faaliyetinin zinciri gosterilmektedir. Bu 10
faaliyet, izleme ve degerlendirme, politika
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gelistirme ve giivence altina alma basliklariyla
3 temel islev olarak gruplandirilmustir.

Sagligin izlenmesi, sorunlarin teshis edilmesi
ve incelenmesi izleme ve degerlendirmeyi
olusturmaktadir. Politika belirlemeyle ilgili
faaliyetler arasinda sirasiyla bilgilendirme,
egitme ve giiclendirme, toplumsal gii¢
odaklarinin harekete gecirilmesi, politika
gelistirilmesi sayilmaktadir. Giivence altina
alma faaliyetleri ise yasa ve kurallarin uygun
sekilde diizenlenmesi, saglik sorunlarinin ve
kisilerin hizmetlerle baglantisinin saglanmast,
isinin ehli saglik personelinin yetistirilmesi

ve calistirilmasi, degerlendirme ile durumun
analiz edilmesi seklinde siralanmistir. Bu
faaliyetler her hizmet acisindan gecerlidir

ve sonsuza kadar kesintisiz olarak birbirine
eklenerek yiirtitiilecektir.

Saglik hizmeti felsefesi icinde ozellikle iki
anahtar sozciik bu caligma alaninin amacini en
kapsamli olarak anlatmaktadir. Bu iki anahtar
sozcitk koruma ve gelistirmedir. Halk sagliginin
saglig1 koruma ve gelistirme adina amacini
incelemek yerinde olacaktir.

Korumanin 3 diizeyde ele alindig1 bir siniflama
olusturulmustur. Bu diizeyler birincil, ikincil ve
tictinciil koruma olarak isimlendirilmektedir.
Birincil koruma hastaligin baglamasinin 6niine
gecilmesi, bu anlamda bir takim 6nlemlerin
gelistirilmesidir. Giivenli cinsel yagam, sigara
ve alkolden uzak durma, emniyet kemeri
takma, saglik egitimi programlart uygulama
gibi faaliyetler bu cerceveye girer. Tkincil
koruma cercevesine; hastalik ve rahatsizliklarin
erken taninmast, saglik taramalari, bulagict
hastalik tasiyanlarin belirlenip topluma
yaymasinin 6niine gegilmesi gibi faaliyetler
girmektedir. Uctinciil koruma ise rehabilitasyon
calismalarindan olusmaktadir. Olan olmus,

kisi hastalanmus, ortaya cikan tablo bir

sekilde sagliga hasar vermistir ancak tablonun
daha kétiiye gitmesinin dnlenmesi, kisinin
bagkalarina bagimli olmadan yasamast igin
destek saglanmasi ile olumsuzluk hafifletilmeye
calisgilmaktadir. Konusma terapileri, el
terapileri, kardiyolojik rehabilitasyon, spinal
kord yaralanmalarinda destek calismalar1 vb.
faaliyetler buna ornek gosterilebilir.
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Tiirkiye’de popiiler olan hobileri biliyoruz. Son zamanlarda 6zellikle fotografcilik ve dans
kurslarinin ragbet goérdiigiinii séyleyebiliriz. Acaba diinyanin bambaska yerlerinde insanlarin
ne gibi hobileri var diye merak ettik. Arastirdik, sorusturduk. Belki meraklilara ilham kaynagi
olur diye disiindiik. Iste karsinizda diinyanin bazi tlilkelerinden popiiler hobi érnekleri!

Ingiltere’de futbol hobilerin basinda geliyor. Futbol meraklisi Ingilizler, rugby, karate, bisiklet ve
ytizme gibi farkli sporlara da zaman ayiriyorlar.

Mutfak sanatlarina merakli Ingilizler yemek kurslarina yogun katilim gésteriyor. En #inlii seflerin
Ingiltere’den ¢ikmas: tesadif degil.

Ayrica Ingiltere’de dans ve 6rgii, patch-work gibi el isleri de ilgi géren hobiler arasinda corap
Danimarka’lilarin sagliklarini korumak i¢cin yapmayacaklari sey yok. Sokaklardaki insanlarin
neredeyse yarisi ya kosuyor, ya kosuya gidiyor, ya kosudan doniiyor, ya da fitness icin spor salonu
yolunda.

Danimarka’da hitkiim stiren bitmek bilmez kiglardan midir bilinmez, yiin ¢orap érmek o6zellikle
genc kizlar arasinda moda haline gelmis bir hobi. Ama ne coraplar! Ninelerimizin yaptig: gibi 5
sisle 6riilen, desenli, motifli coraplar herkesin elinde. Kendileri de giyiyorlar, cevrelerine hediye de
ediyorlar.

, Doga sporlar1 Almanya da futbol meraklilarinin fazla oldugu tilkelerden. Bunun yani sira kaya
N tirmanisi, trekking, kampcilik gibi doga sporlar1 da revacgta olan diger hobiler arasinda. Ozellikle
S gencler arasinda da graffiti yaygin hobilerden.

Hollanda’'lilarin tiim giinii bisiklet tizerinde gecirmeleri yetmiyormus gibi, onlar da spora merakls,

."‘;'f»: sporu 6nemseyenlerden. Futbol, yiizme, fitness gibi sporlar pek c¢ok kisinin hobileri arasinda.
:m:: Lalesiyle meshur Hollanda’da tabi ki bahgecilik de popiiler olan bir diger hobi. Hatta, Hollandalilar
Sl yasadiklar1 evin bahcesi yoksa genis bir alana yayilmis bahce sitesi diye tabir edebilecegimiz bir

N yerden toprak kiralayip, hobileri icin gereken mekani saglayabiliyorlar.

X0 Hollanda’daki bir diger yaygin hobi ise marangozluk. Bahgesine kuliibe, masa, hatta koltuk yapan
= meraklilar dahi var.
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petanque
Fransa’da popiiler olan hobiler arasinda, “pétanque” ad1 verilen, acik alanda oynanan Fransizlara
ozgti bir tiir bowling basi cekiyor.

[talyanlar motor sporlarina merakli. Bisiklet de diger yaygin hobiler arasinda yer aliyor. Sarap yapimi
ve sarap tadimi da olmazsa olmazlardan.

Amerika bildiginiz gibi cok genis bir cografyay1 kapsiyor. Bu sebeple de en ¢ok ilgi goren hobiler
icinde bircok farkli secenek barindiriyor. Spora merakli Amerikalilar arasinda golf, kayak, yiizme,
snow boarding, kaya tirmanisi, balikcilik, bowling, ve tabi ki basketbol, futbol, Amerikan futbolu
gibi takim oyunlari epey revacta. Bir de — ne kadar spor sayilabilecegi tartisilir ama — avciliga
merakli olanlarinda sayis1 oldukca fazla.

Amerikan rityasinda bahsedilen bahceli kocaman evler de beraberinde bir hobi olarak bahceciligi
getiriyor. Cicek ekmek, cimleri bicmek, peyzaj ve dekorasyon gibi bahce islerinin yan1 sira,
Amerika’da yillarin eskitemedigi aga¢c ev modasi da halen devam ediyor.

Bunlarin disinda koleksiyonculuk, miizik enstriimani calmak, ve fotografcilik meraki da
Amerikalilarin yaygin hobileri arasinda yer aliyor.

poiHindistan taki tasarimina merak sarmis durumda. Kurslar, atolyeler ve taki malzemeleri hem
cok ucuz hem de ¢ok kolay bulunabiliyor. Ozellikle makrome 6rgii teknigi ve dogal taslar ile tak
tasartminin meraklis1 bol.

Ayrica, Hindistan’da “poi” denen alevli bir tiir performans sanat1 ve jonglérlitk yapmayani
doviiyorlar. Hintliler arasinda popiiler olan bir diger hobi ise mum yapimu.

origamiCin’de yaz1 sanat1 olarak tanimlayabilecegimiz kaligrafi cok ilgi goriiyor. Bunun disinda
Cinlilerin hobileri arasinda pin pon, kagit katlama sanat1 olarak tarif edilen origami, bir tiir fiziksel
ve ruhsal egzersiz olan tai chi yer aliyor.

Japonya’da da “shuuji” adi verilen geleneksel kaligrafi hobi dendiginde ilk karsimiza ¢ikanlardan.
“Ikebana” denen geleneksel ¢icek aranjmani ikebanaJaponlarin meraklis1 oldugu bir diger hobi.

Rusya’da dantel, kanavice islemek ve 6rgii 6rmek en yaygin hobiler arasinda yer aliyor. Bunun
disinda bir miizik enstriitmani ¢calmak da Ruslarin basta gelen hobileri arasinda.

Avustralya’da 6zellikle su sporlarina ilgi cok yiiksek. Yiizme, sorf, dalis, o da olmadi balik tutmak
adet haline gelmis.



KTUALITE

Gozlerimiz bizi nasil ele verir?

Gozlerin kalbin aynasi olduguna, saklamak istedigimiz

Optige 6nemli katkilari olan Ebu

Ali Hasan Ibn’U1 Heysem, islam
fizikcilerinin en biliyigili sayilmaktadir.
Batida Alhazen olarak bilinen Heysem’in
fiziki bilimlere ve 6zellikle de optige
yapmis oldugu katkilar, hem teori hem
de pratikte yeni bir cag acmistir.
Onlarin sadece beyinde olup bitenleri
yansitmadigi, olaylar1 hatirlama ve karar
alma stireglerini de etkiledigi diistiniiliyor.
Gozlerimiz siirekli hareket halindedir.
Bunlarin bir kismi bilingli hareketler

olsa da ¢ogu bilincalt1 yapilan kontrolsiiz
hareketlerdir. Okurken 6rnegin her bir
kelime tizerinde duran, sonra sigrayarak

bir sonraki kelimeye gecen hizli ve seri
hareketler yapar.

Bir odaya girdigimizde benzer hareketleri
daha genis acili bir sekilde yapariz.
Yirtirken kafamizin hareketini telafi ederek
etrafimizda gordiiklerimizi sabit kilmak
icin istemsiz bir sekilde yaptigimiz kisa goz
hareketlerimiz olur. Uyku sirasinda ise REM
(hizli g6z hareketleri) asamasinda gozler
yine hareket halindedir.

Bugiin bazi1 goz hareketlerimizin diigiinme
stirecimizi ifsa ettigine dair veriler ortaya
cikiyor.

Gecgen yil yayimlanan bir arastirma,
gdzbebegi biiytimesinin karar alma
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duygulari ele verdigine inanilir.

S

stirecindeki belirsizlik derecesiyle ilgili
oldugunu gosteriyor. Eger aldigimiz karar
konusunda ¢ok emin degilsek daha fazla
uyarilma uyarilma hissederiz ki bu da
gdzbebeklerinin biiyiimesine neden olur.
Gozdeki bu degisim ise ne sdyleyecegimize
dair ipuclar1 verir. Arastirmacilar, ‘hayir’
demeyi huy edinmis temkinli bir insan1
‘evet’ demeye gotiirecek karari ne zaman
alacagini ongorebilmisti.

Goz hareketleriyle tahmin

Goz hareketlerini gozleme yoluyla kisinin
aklindan gegen sayiy1 tahmin etmek bile
mimkiin olmustu. Ziirih Universitesi'nde
12 gontlli tizerinde yapilan deneyde
deneklerden 40 rakam soylemeleri istenerek
bu sirada yaptiklar1 goz hareketleri takip
edildi.

Deneklerin goz hareketlerinin yoni ve
ol¢iisii incelenerek gosterilen sayinin bir
oncekinden biiyiik mii kiicitk mii oldugu

ve aradaki farkin ne kadar oldugu tahmin
edilebiliyordu.

Deneklerin sayilar1 séylerken, bu say1
oncekinden biiyiikse gozlerinin sag yukariya,
kiiciikse sol asagiya baktig1 goriildi. Bu
hareket degisimi ne kadar fazlaysa sayilar
arasindaki fark da o kadar biiyiik oluyordu.
Bu ise beyinde soyut sayilar1 bosluktaki
hareketlerle iligkilendirdigimizi gosteriyordu.
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lACLIK

Goz sagligi icin vitamin sart!

Besinler, g6z saghgimiz icin bliylik 6nem tasiyor. Arastirmalar
da dogru beslenme ile géziimiizui bircok hastaliga
karsi koruyacagimizi, hatta hastaliklarin ilerlemesini
yavaslatabilecegimizi ortaya koyuyor.

Havucun icerdigi A vitamini nedeniyle
go6ze iyi geldigini bilmeyen yoktur. Ancak
g6z saghgi icin faydal tek besin havug¢
degil. Diinyag6z Etiler Hastanesi’nden

Op. Dr. Elvan Yalcin, g6ziin dogal olarak
ihtiya¢ duydugu vitaminlerin basinda A, E,
C ve B2 vitaminlerinin geldigini séyledi. Dr.
Yalcin, Omega 3 ve 6 yag asitleri ile ¢inko ve
magnezyum gibi minerallerin de goz sagligina
faydasi oldugunu anlatti.

A VITAMINIi GECE KORLUGUNU
ONLUYOR

Gozlerimizin karanlikta normal olarak
gormesine ve alacakaranliga alismasina yardim
eden A vitamini, yetersiz alindiginda goziin
ti¢ boliimiini birden etkiliyor. Retinadaki

rod hiicrelerinin A vitamini yetersizligine
kars1 hassas oldugunu soyleyen Dr. Yalcin,

A vitamini eksikliginin goziin boliimlerinde
kuruluga neden olarak gérmeyi olumsuz
etkiledigini belirtti.

Dr. Yal¢in, A vitamininin yeterli miktarda
tiiketilmesinin basta gece korltigii, olmak tizere
makula dejenerasyonu ve katarakt olusumunu
geciktirdigini vurguluyor.

A vitamini genellikle hayvansal gidalarda
buluyor. Yumurta ve siit tirtinleri yemeyen
vejeteryan kisilerde A vitamini eksikligi
goriilebiliyor. Balikyagi ve karaciger, bobrek,
slit, yumurta saris1, bugday, havug, mantar,
baklagiller, fistik, ceviz ve domates, A
vitaminini bol bulunduran besin maddelerinin
basinda geliyor.

B2 EKSIKLIGi KASINMA VE YANMA
YAPIYOR

Enerji tiretimi, cilt, sag, tirnak ve goz saglig
icin 6nemli, deri ve goz sagligi icin gerekli
olan B2 vitamini, goz yorgunlugunu azaltiyor.
Dr. Yal¢in, B2 vitamini eksikliginde gozlerde
yanma, kasinti, 1s13a kars1 hassasiyet ve
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kornea hastaliklar1 gibi goz rahatsizliklarinin
olusabilecegine isaret ediyor. Karaciger, yagsiz
sut, yogurt, peynir, 1sirgan otu, adagay1, 1spanak,
brokoli gibi yesil yaprakli sebzelerle balik,
baklagiller ve tahillarda bol bulunan B2'nin
yeterli alinmasi gozlerde katarakt olusumunu
onliyor.

E VITAMINI RETINAYI KORUYOR

Yagda eriyen ve giiclii bir antioksidan olan

E vitamini, kalp, damar, beyin ve sinir
fonksiyonlarini diizenlemenin yani sira kronik
g6z hastaliklarindan korunmada da fayda
saglayabiliyor. Zeytinyagi, ay cicek yagi, ceviz,
badem, tereyagi, kirmiz1 et, brokoli, 1spanak gibi
yesil yaprakli bitkiler ile kivi, mango ve muzda
bol bulunan E vitamini, retina dejenerasyonunu
onlemede faydali olabiliyor.

C VITAMINI DiYABETIK RETINOPATIYE
KARSI

Viicut ve goz saglig icin en gerekli
vitaminlerden biri olan C vitamininin gozleri
katarakt ve makula dejenerasyonuna kas1
korudugunu belirten Dr. Yal¢in, diyabet
hastalarinin gézlerini korumak icin diizenli
olarak C vitamini almalarini 6neriyor. Zira C
vitamini, diyabet hastalarinda sekerin sinir
ve damarlarda yaptig1 hasar1 nliiyor. Bu da
C vitamininin diyabetik retinopatiyi onledigi
anlamina geliyor.







Mopa

Unliiler

ve
Gozlukleri
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2018 modasinin trend gozlukleri

Yaz aylarinda giines gozliigii olmazsa olmaz
aksesuarlarin basinda geliyor.

Bu sezon yeni bir glines goézligul almayi
planlayanlar icin 2018 yaz go6zluk
modellerinin bir analizini yapalm.
Trendleri olusturan markalarin modellerine
bakildiginda bu sezon gozliiklerde ¢ilgin
modeller 6n planda. Koleksiyonlarda en goze
carpan modeller aynali olanlar.

Ozellikle yuvarlak gozliiklerde aynali cam
kullanilmis. Cerceveler genelde kullanim
rahatligiyla tercih sebebi olan kemik
cerceveler.

One ¢ikan modellerden bir digeri ise kare
ve biytik gozliikler. Bu tarzdaki gozliikler
glines 1sinlarina kars1 gozler icin maksimum
koruma sagliyorlar.

Eglenceli modelleri tercih etmek isteyenler
icin ise renkli camli gozliikler tiretilmis.
Hatta renkli gozliiklerde golgelendirmeler ve
renk gecislerini gormek miimkiin.

Renkli camlarin yaninda renkli cerceveli
modellerde var.

Gosteristen vazgecemeyenler icin dekoratif
gozliik modelleri tercih edilebilir.

Siisten hoglanan bayanlar i¢in dekoratif
gozliik cercevelerinde abartili detaylar
kullanilmus.

Ilging ve dikkat cekici goriiniimden hoslanan
bayanlar icinse kedigozii ve pilot gozliikler
kullanilabilir. Frapan olmak isteyenler leopar
desenli cerceveleri secebilirler.

Gozliik seciminde yiiz seklinize uygun
olmasi gerektigini atlamamak son derece
onemli. Dikkat edilmesi gereken bagka bir
nokta ise satin alinan gozltigiin markasiz
olmamasi. Goz gibi 6nemli bir organ,
kalitesiz tirtinlerle tehlikeye atilmamali.
2018 yaz gozlitkk modelleri arasindan,

hem stilinizi en iyi sekilde yansitabilecek,
hem de gozlerinizi giinesin olumsuz
etkilerinden koruyabilecek bir gozliik secimi
yapabilirsiniz.

/
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Hangi moda hangi
yildan geldi

1920’lerden 1990’lara trend yolculugu

2016 sonbahar-kis sezonundan s6z ederken 50’leri,
60’lan, 80’leri aniyoruz siirekli. Gecmisin izleri hala
Uzerimizde. Biz de o yilllara geri donelim dedik ve
1920’ere kadar uzanan bir moda yolculuguna ¢iktik. Bakin
hangi trend hangi yildan bugiine gelmis...

1920 Korse gitti, rahatlik geldi

1920’ler modada yeni ve modern bir dénemin baslangict
oldu. Kadinlar daha 6zgiir, rahat kiyafetleri kesfetti. Baz1
kaliplar yikilds, 6zellikle gengler cagdas ve spor tarzlart
denemeye basladi.

1. Diinya Savasi sonrasinda kadinlarin giyim tarzi da
bagimsizlik hareketinden etkilendi. Liile liile saclar yerini
kisa ve rahat kesimlere birakt1. Firfirlar gitti, yerine sadelik
ve rahatlik geldi.

Diisiik belli dokiimlii giysiler, eteklerde sacak, boncuk,
payet ve volan 20’lerin trendleriydi.

Carliston elbiseler, tiivit kiyafetler de modaya bu yillarda
girdi. Jarse kumaslar, bej ve koyu lacivert renkleri modaydi.
1925'te kadinlar dizin biraz altina kadar inen pilili eteklere
biiyiik ilgi gosterdi. 1928’de viicuda oturan kiyafetler moda
oldu.

Haute couture’iin merkezi simdi oldugu gibi Paris’ti.
20’lerin en belirgin 6zelligi, Paris kiiltiirtiniin yansimasi olan
sik ve zarif kiyafetlerdi. Payetler, kiirkler, sasaali detaylar;
puskiillii elbiseler, dalgal1 saclar, uzun eldivenler feminen
tarz1 yansitiyordu.

Korse, yerini daha hafif ve seksi i¢ camagirlarina birakti.
Coco Chanel’den kiiciik siyah elbise

Modanin unutulmaz ismi Coco Chanel, korseyi reddeden
ve pantolon giyen ilk kadinlardan biri oldu. Chanel,
ozgtirliik¢ti tasarimlariyla 1920’lerde devrim yaratti ve

20. ytizy1l modasina damgasini vurdu. 1925’te unutulmaz
takimlar, viicuda oturan etek ve ceketler, o zaman icin
devrim niteligindeydi. 1926’da “kiiciik siyah elbise”
koleksiyonuyla ¢1g1r acti.

1930-1945 Sirt dekoltesi, uzun eldiven

2. Diinya Savasi sonrasinda modaya sert cizgiler hakim
oldu. Abartili vatkalar, kelebek kollar doneme damgasini
vurdu.

Bu dénemde yasanan biiyiik ekonomik buhran, moday1
da etkiledi. Hazir giyime ragbet azaldi, kadinlar dikis ! L
dikmeye baslads; kiyafetler onarilip tekrar tekrar giyiliyordu. i
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1920’1erin 6zgiir ve ¢agdas havast da yerini muhafazakarliga
birakti. Etek boylar1 bilege kadar uzads, salas ve erkeksi
tarzin yerini kadinsi ¢gizgiler aldi.

30’larin sonuna dogru boyundan bagli gece elbiseleriyle
sirt dekoltesi 6ne cikt1. 1933’te genis omuz ve ince

bel modaydi. Verev kesimli elbiseler feminen tarzi
simgeliyordu.

Moda diinyas1 1930’da Schiaparelli sayesinde kadin
kiyafetlerinde fermuarla tanisti.

Eldivenler o donemin en 6nemli aksesuvariydi. Gece
elbiseleri uzun eldivenlerle tamamlaniyordu. Giinlitk
kiyafetlere ise deri ya da kumas kisa eldivenler eslik
ediyordu.

Kadinlar gece-giindiiz kiirk giyiyordu.

Ayakkabida ise parmaklari ve topuklar acikta birakan
modeller, apartman topuklar, bilekten bagli ve tokal:
modeller modayd.

Cantada boncuklu tasarimlar popiilerdi. 30’larin sonlarinda
deri kullanilmaya baslandi.

1945-1960 Kalem etek

Kivrimlar1 ortaya cikaran klasik kum saati kesimi moda
diinyasina bu yillarda girdi.

50'li yillar kadin bedeninin gercek anlamda 6zgiirlestigi
dénemdi. Kivrimlari ortaya ¢ikaran kesimler, kadinst
dokunuslar modaya damgasini vurdu. Diiz kesimli, dar
kalipli elbiseler bel kivrimina vurgu yapti. Kiyafetleri inci,
eldiven gibi feminen aksesuvarlar tamamladi.

50’lerde orta yash kadinlar daracik kalem etekleri tercih
ederken, genc kizlar ucusan klos eteklerle 6zgiirce hareket
ediyordu.

“Cigarette” olarak adlandirilan dar pantolonlar, kisacik dar
ceketler modaydi. Seksi gecelik “baby doll” tarz1 bluzlarin
altina mini etek giyiliyordu.

Brigitte Bardot stili sar1 saclar gozdeydi.

Biiyiik cantalar 50’lerde popiilerdi. Grace Kelly'nin
kocaman Hermes'iyle karnini gizlemesi, o yillardan itibaren
biiyiik cantalara ilgiyi artirda.

Kabarik balon etekler Audrey Hepburn sayesinde 50’lerin
sik ve klasik parcalari arasina girdi.

Audrey Hepburn'iin kapri pantolonu

Audrey Hepburn'iin sinemaya girmesiyle modada yeni
tarzlar 6ne ¢ikt1. Hepburn, biniciler icin tasarlanan kapri
pantolonu filmlerinde giymekle kalmayip giinliik hayata da
tastyarak devrim yaratti. Kaprinin tizerine giydigi gomlegin
diigmelerini gogiis hizasina kadar acti. Ince, uzun boynunu
pembe fularla sardi. Saclarini kisacik, kahkiillii kestirdi.
Hanimefendi ifadesini ele avuca sigmaz cocuk gorintiistiyle
birlestirip 6zgiir kadinin sembolii oldu. Hepburn, 1950’li
yillarda kadinlarin idolii haline geldi ve moda tarihine gecti.
Diinyanin gelmis ge¢mis en zarif giyinen kadinlarindan
biriydi.

1960 Hippi tarzi, mini etekler

Amerika Baskani'nin esi Jackie Kennedy’nin “first lady stili”

Fashii
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tarihe kazindi. Moda ilk kez elit kesimin hakimiyetinden
cikt1.

Mary Quant tarafindan tasarlanan mini etek “sokak tarz1”
olarak hayatimiza girdi.

Jackie Kennedy sayesinde French manikiir ve peceli
sapkalar moda oldu.

Hippi gengligin etkisiyle “hippie look” bu dénemin moda
akimi1 oldu: Ust tiste takilan kolyeler, bol pacalar, sa¢
bantlari, batik ve sal desenleri, jean pantolonlar, cicek
desenleri...

Hippi tarzin tersine, viicut kivrimlarini 6ne ¢ikaran elegan
tarz da modaydi.

Maksi ve mini etek boyu modanin yeni konseptleriydi.
Maksi pantolonlar mini eteklerle birlesti ve yeni bir tarz
ortaya cikti.

60’larin belirgin 6zelliklerinden biri de “canli” elbiselerdi.
Puanli ve cizgili baskilardan olusan bu giysiler pop-art
stilinden ilham aliyordu. Yves Saint Laurent, “trapez

line” adindaki, gogiisten agsag1 bollasan elbiseleri modaya
kazandirdi.

Unisex tarz, 60’larda kendini iyice hissettirdi.

Pancolar, mokasenler, uzun madalyon kolyeler, kiit burunlu
botlar, zincir kemerler, puantiye desenler donemin
trendleriydi.

Hanim hanimcik tarz, 60’larin en 6nemli moda akimiydi.
Yumurta topuklar, zarif kiyafetleri tamamliyordu.

1970 Kisa sort, Ispanyol paca, disko tarzi

70’ler, moda tarihinin en parlak ve ¢arpict dsnemlerinden
biriydi. Punk, disko, yuppie tarzlar1 o dénemin devrim
niteliginde moda akimlartydh.

O yillarin trendi iddiali, gen¢ ve modern cizgilerdi: Kisacik
dar sortlar, apartman topuklu ayakkabilar, kolsuz atletler,
kisa iistler, boyundan bagli maxi elbiseler, uzun soket
coraplar, desenli pantolonlar, ince kemerler, Ispanyol pacali
pantolonlar, yumurta topuklu botlar...

Elbiselerde akic1 kesimler ve bicimsiz cizgiler one cikti.
1970’1erin sonlarina dogru disko tarzi parladi. Parlak taytlar
ve elbiseler, sa¢ bantlar, rengarenk spor ayakkabilari, goz
alicr kayafetler disko tarzini yansitiyordu.

Punk gruplarit modaya da yon vermeye bagladi. Yirtik
jean’ler, tisortler, iddiali kisa saglar, deri ceketler punk
tarzinin simgeleriydi.

Bol pacali pantolonlar, yiiksek belli kesimler bu dénemin
trendleri arasindaydi.

1980 Pilot gozliigii, vatka, Madonna

Markalar bu dénemde biiyiik 6nem kazandi, Ralph Lauren
ve Calvin Klein 6nde gelen isimlerdi.

Flashdance filmi, sweatshirt'iin moda olmasin1 sagladh.
Aerobik, egzersiz ve dans icerikli televizyon dizileri

ve filmler, moday1 da etkiledi. Tozluk gibi, profesyonel
danscilarin giysileri sokaga indi.

Michael Jackson’in rekorlar kiran albiimii Thriller, modaya
ilham verdi. Kirmizi-siyah deri pantolon ve ceket, eldiven,
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glines gozltigii ve biikliim biikliim saclarla Michael Jackson
taklidi gencler ortalig1 sardi.

80’lerin sonuna dogru, II. Diinya Savasi'nda pilotlarin
giydigine benzeyen kahverengi havaci ceketleri ve havaci
tarz1 glines gozliikleri yeniden moda oldu.

Madonna, miizigi ve giyim tarzi ile 80’lerde tiim diinyaya
ornek oldu. Geng kadinlar onun “sokak cocugu” stilini taklit
etti: Tozluk tizerine kisa etek, gerdanliklar, plastik bilezikler,
balik ag1 eldivenler, sa¢ bantlari, dipleri koyu uclart acik
renk daginik saclar, dantel kurdeleler....

Kisa, dar, likra ve deri mini etekler, boru seklinde elbiseler,
bolero tarz1 ceketlerle beraber giyildi.

Siyah o donemin moda rengiydi. G Dis giyimde kullanilan
ic camasirlart trendiydi. G Converse ve Air Jordan
basketbol ayakkabilari 80’lerde moda oldu. G Asitle
yikanmis kotlar, deri ceketler yine o dénemin modastydi.
1990 Likral: tayt, jean, siyah

1990’1ar modasi deyince jean ve tisortler, kisacist rahatlik ve
cool tarzlar akla gelir.

90’larda moda trendleri birbiri ardina riizgér gibi gecti gitti.
Once grunge akimi (salaglik), sonra minimalist siklik moda
oldu. 2000 yilina dogru ise abartili teatral goriiniim ile
minimalizm kapistt.

Amerikan modast 90’larin baskin akimlarindan biriydi.
Floresan ve neon tonlarindaki kiyafetler 80’leri aratmada.
Mavi, yesil, turuncu, pembe renkler kiyafetlerde ve
aksesuvarlarda goze carpiyordu.

Likral: taytlar, daracik deri etekler, mini elbiseler, payetli ve
dantelli kokteyl elbiseleri 90’larin vazgecilmez parcalariydi.
Kolej modas: 6zellikle gencler arasinda yaygindi. Pilili
etekler, uzun soket coraplarla tamamlaniyordu.

Jean, sadece giinliik spor giysi olmaktan c¢ikip gece de
giyilen sik bir kiyafet olarak kabul gordii.

Siyah ve koyu renkler, 90’larin sonuna dogru ¢cok popiiler
oldu. Bastan asagiya siyah giyinmek isyankar gencligi
simgeliyordu.
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Dog¢. Dr. Murat UYAR / G6z Hastaliklar ve Cerrahisi Uzmani, FEBO, FICO
www.muratuyar.com.tr www.facebook.com/muratuyar.com.tr omuyar@gmail.com

Ramazanda Goz Teshis
ve Tedavileri

On bir ayin sultani ramazan.

Kelime anlami olarak islam bans, Miisliiman da
kendini Allah’a teslim eden ve insanlarla bans
icinde yasayan kimse demek iken son yillarda Islam
cografyalannda 400 yil 6nceki Hristiyan mezhep
savaslarinin benzerleri vahsi bir sekilde surtiyor.
Vatandaglanimiz, gorevlilerimiz rehin alip kagirilirken,
soydaslarimiz tehdit ve saldir1 altindayken bu kutsal aymn
ve yapilan ibadetlerin basta birbirine diigman edilen
Miisliiman alemine ve tiim insanhga barig ve huzur
getirmesini diliyorum.

Ramazan aylarinda g6z hastaliklar1 uzmanlik alanim ile
ilgili en gok merak edilen konulant Diyanet Isleri Bagkanligy,
Din Isleri Yiiksek Kurulu ve Ilahiyatci 6gretim tiyelerinin
de kabul ettigi sekilde paylasmakta yarar goriiyorum.

Go6z Damlasi, ignesi, Anjiyosu Orucu Bozmaz
Abdest alirken agiz ve burun temizligi sirasinda kullanilan
su, nasil orucu bozmuyorsa muayene sirasinda damlatilan
damlalar da, tedavide kullanilan g6z damlalar1 da orucu
bozmuyor. Ozellikle glokom hastalarinda, g6z tansiyonu
damlalar kesildiginde ya da aksatidldiginda giden gormeler
geriye gelmiyor. Gozleri zaten etkilenmis olan seker
hastalarinda da, kan sekerinin aclikta cok diismesi ve
toklukta asir yiikselmesiyle olusan dalgalanmalar da g6z
tabakalarinda 6deme, kanamalara neden olarak gormeyi
azaltabiliyor.

Lokal anesteziyle yapilan ameliyatlar, gozden yapilan
igneler veya damardan kontrast madde verilerek

yapilan anjiyolar da orucu bozmuyor. Ancak narkozlu
ameliyatlarda serum veya kan verilirse, ya da mineral ve
vitamin igneleri yapilirsa orug¢ bozuluyor.
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Sigarayi Birakmak icin Firsat

Sigara dinen mekruh sayiliyor, yani tam yasaklanmadig

halde kullanilmamasi isteniyor. Bu ramazan vesilesiyle

omiir boyu stirecek bir sigara orucu, bagta kalp-damar,

akciger hastaliklan, fel¢ ve kanser olmak tizere, kadinlarda

erken menopoz, erkeklerde cinsel gii¢ kayb1 gibi hemen

hemen ¢ogu hastaliga ek olarak gozde katarakt, yasa ‘
bagl sart nokta hastaligi, damar tikanikliklar1 ve kanama ;
oranlarini azaltmak icin cok énemli bir firsat. Wi
Saghkli ve huzurlu bir ramazan dileklerimle... )
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Cesitli makyaj malzemeleri gibi, ezbere, muayenesiz
kontakt lens kullanimi da alerjik g6z nezlesi etkenlerinden
biri. Ayni zamanda konu komsunun tavsiyesiyle bazen aile
boyu kullanilan, 6zellikle kortizonlu g6z damlalari da bazi

sikayetleri gecirmesine ragmen, faydadan cok kalici

zararlar verebiliyor.

. ] il I

.
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Kelebek etkisi

Normal yasantimizda oldugu gibi hava
durumunda da kiiciik seylerin zincirleme etkisi
hava tahmininde biiyiik degisikliklere yol aciyor,
ozellikle de uzun vadeli tahminlerde.

Kelebek etkisi kUQUCUK Gegtigimiz yaz igin Iklim ve Toplum Igin Uluslararas:

bir esinti degisiminin Arastirma Enstitiisii'niin (IRI) uzun vadeli hava sicaklig:
korku nc bir f"-tlnaya tahminlerini aktarmistim. IRI'nin “Yaz ¢ok sicak gececek”
h o tahmini 6zellikle poyrazin etkisinde serin bir yaz geciren
yOI agab"eceglnl, bolgeler agisindan yanilds; “6ziir dilerim”! Ashinda yanlhs
mosferin en klcuk olan tek bir merkezin tahminine bagli kalmakti. Normalde
abt- fO Ske | g - ugu havanin kelebek etkisinden kurtulmak icin bu tiir
Ir NZIksél aegisime analizlerde birden ¢ok tahmin bir arada degerlendirilir.
kar§| ne kadar duyarll Peki, profesyonel amacli uzun vadeli tahminlerde mutlaka

dikkate alinan havanin kelebek etkisinedir?

Dogaya yeni bir bakis acisi gelistirildi

Dogadaki karmasa cok acik, soyle gokytiziine bir bakmak
yeterli: Bulutlar, aslinda dogadaki bircok bagka cisim

gibi, karigik ve diizensiz bir yapiya sahip; sonsuz degisik
sekiller altyor; aralarindan birinin tipkisinin aynisin1 tekrar
gozleyemeyiz. Ustelik, bulutlarin bicimlerindeki karmasa
ve diizensizlik, dogadaki diger sistemlerde goriilenlerden
cok farkli. Doganin bu karmasik, diizenli-diizensiz yapisinin
strrint ¢ozmek icin yeni bir bakis acist gelistirildi ve bu, kaos
teorisi olarak adlandirilds.

Stiphesiz, kaos teorisinin atmosferik bilimlere biiyiik bir
katkisi olacagi beklentisi onu kesfedenin bir meteorolog
olmasindan ¢ok, ti¢ giin sonraki hava durumunu hentiz
tam olarak tahmin edemememizden kaynaklanmakta.
Hava tahminlerindeki bu bagarisizliga neden olarak kelebek
etkisi bulundu. Kelebek etkisi bizim havay, yani bulutlarin
ve riizgarin hareketlerini bir gezegenin veya fiizenin
hareketinde oldugu gibi tahmin edebilmemizi imkansiz
kaliyor. Yar1 saka olarak verilen bu ad, riizgardaki kiigticiik
bir esinti degisiminin belli bir zaman sonra korkung bir
firtnaya neden olabilecegini, atmosferin en kiiciik bir
fiziksel degisime karsi ne kadar agirt derecede duyarli
oldugunu vurgulamaya cahsir.

oldugunu anlatiyor.
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Her ne kadar hava karmasik bir sistemse de bilinen fiziksel
kanunlara uymasi gerektiginden, onu en gercekgi bir sekilde
modelleyebilmek bilim insanlarinin uzun siiredir tizerinde
cahistiklar1 konulardan biri olmus.

Havanin davranislan periyodik degil

1950'li ve 60’l1 yillarda hava tahmininde ulagilacak
bagarmnin hayali insanlarin bagin1 déndiirecek kadar
biiytiktii. Uluslararast aragtirma projeleri insanoglunun
havanin acimasiz diktatérliigiine son vermesini
amacliyordu.

Ancak sonug, kurulan biiyiik hayallere gore bir fiyasko
oldu. Mevcut fiziksel kanunlar atmosfere uygulanamaz
diye diistinenler bile ¢ikts. Ama agik¢a unutulan bir sey
vardi: Havanin davraniglart bir sarkag gibi sabit, periyodik
bir 6zellige sahip degildi. Havanin her molekiiliinde bir
bagka kararsizlik ve karmasa gizliydi, yani “kaos” goz ardi
ediliyordu.

Kaos teorisinin gercek kasifi Edward Lorenz, 1960’ta
atmosferin ilk basit modeli olan bir “oyuncakhava”ya sahip
olmustu. Lorenz bu bilgisayar diinyasinda “dogacigi’nin
kanunlarmn serbestce ve diledigince degistirerek yillarca
deneyler yapt1. Riizgarlarin esintileri konusundaki
calismalari hi¢ beklenmedik sonuglar verdi. Bilgisayar
modelinin baslangic anindaki sayisal degerlerin on binler
hanesinde, kiicticiik bir degisiklik yapip modeli tekrar her
calistirdifinda, sozii bile edilemeyecek bir ufacik farklidik
onun diinyasinda birbirinden ¢ok degisik firtinalara neden
oluyordu.

Kaos teorisi bizi nereye gotiiriir bilinmez ama artik havaya
bagka bir gozle bakacagiizdan ve hava tahmininde artik
tek bir kaynaga bagl kalmayacaginizdan eminim.
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Lentikuler Cam Nedir? Avantajlan
ve Dezavantajlan Nelerdir?

Bir ay kadar once, Lentikller camlar hakkinda bilgi talebinde
bulunan ve alacagi cevaplan sosyal medyada yayinlayacagini
belirten bir gozlukgtye bu camiar hakkinda bilgilendirmede
bulundum. Bu ay ki yazimda bu konuya yeniden deginmeye,
konuyu daha kapsamli olarak ele almaya ve daha ¢ok optikciye

ulastirmaya karar verdim.
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Lentikiiler gézliilk cami nedir? (ve organik camlarin heniiz olmadigi) yillarda
Eger recetedeki diyoptri tek odakli “kesilme- ornegin -12.00 (veya +12.00) Diyoptri bir kon-
mis” camin tamaminda mevcut degilse ve sade- kav (veya konveks) cam o kadar agir oluyordu
ce camin ortasinda (yuvarlak, oval veya cam- ki bircok kullanici 1.523 indeks mineral lenti-
larin takilacagi cerceve seklinde) ise, bu cami kiiler camlari tercih etmek zorunda kaliyordu.
Lentikiiler olarak adlandirabiliriz. Daha sonraki yillarda 6zellikle konkav lentikii-
Hentiz yiiksek indeksli mineral ve organik ler camlar,1.6, 1.7, 1.8 ve 1.9 indeks mineral ve
camlarin mevcut olmadig: yillarda Lentikiiler 1.5,1.54,1,56,1,6, 1.67 ve 1.74 indeks ham-
camlar oldukc¢a popiiler idi. Mineral camlarin maddelerden tiretilmeye baslandi. Giiniimiizde,
sadece 1.523 indeks materyelden iiretildigi teorik olarak tiim hammaddelerden Tek Odakli

52 |OPTISYENIN SESi E-DERGI | Haziran 2018



lentikiiler camlar tiretilebilmektedir. Lentikiiler
camlar Bifokal olarak da iiretilebilir.

Uretilen konveks ve konkav lentikiiler camlarin
sinir ¢izgisi net olarak gériinmiiyorsa, bu tip
lentikiiler camlar “Blended” veya “Gizli lenti”
olarak adlandirilir. “Blending” olarak adlandiri-
lan igslemin uygulandigi Freeform (Tek odakls,
progresiv ve bifokal) camlar da Lentikiiler ola-
rak nitelendirilebilir.

Lentikiiler camlar yekpare olabilecegi gibi, len-
tikiiler cami olusturan iki eleman ayr1 ayr1 isle-
nerek degisik tekniklerle birbirine sabitlenebil-
mektedir. Periferide olusan yansimay1 azaltmak
ve kullanim konforunu artirmak icin 6zellikle
konkav lentikiiler camlara Anti-Refle kaplama
uygulanmasi 1srarla tavsiye edilir.

Lentikiiler Camlarin Avantajlari ve
Dezavantajlari nelerdir?

Lentikiiler camlarin en 6nemli avantajlarini su
sekilde 6zetleyebiliriz:

a. Hafiftirler

b. Camlarin orta ve kenar kalinliklar1 daha az-
dir.

c. “Bi-konkav Lentikiiler” haricindeki Lentikii-
ler camlarin ¢cerceveye montaji (kenar kalinlik-
larinin daha az olmasi nedeniyle) normal cam-
larin montajindan genellikle daha kolaydar.

d. Ham madde kalinliginin kurtarmadig: ¢cok
yitksek konkav camlar (6rnegin -35.00) ancak
Lentikiiler olarak tretilebilir.

Lentikiiler camlarin baslica dezavantajlar1 da
sunlardir:

a. Estetik degildirler

b. Konveks Lentikiiler camlarin goriis acilari,
diyoptri degerleri arttikca daralmaktadir. Bu

nedenle konveks Lentikiiler cam kullanan kisi-
lerin yanal goriis acilart oldukca dar olup arag
kullaniminda sorun yasama ihtimalleri ytiksek-
tir. Konkav Lentikiiler camlarin goriis agilar:
ise, diyoptri degerleri arttik¢a genislediginden,
bu tip gozlik kullananlar goriis acis1 konusun-
da genellikle sorun yasgamamaktadirlar.
Lentikiiler camlarin tiretim araliklari nedir?
Teorik olarak Lentikiiler camlarin tiretim ara-
liginda herhangi bir sinirlama yoktur; tiretim
aralig1 piyasadaki yart mamiil hammadde (Se-
mi-finished blank) detaylarina baglidir. Yar1
mamiil hammadde (Semi-finished blank) im-
kanlarina bagli olarak -/+ 6.00 Diyoptri Len-
tikiiler camlarin yaninda -/+ 35.00 Diyoptri
(hatta daha yiiksek diyoptride) Lentikiiler cam-
larin iretimi mimkiinddr.

Konkav Lentikiiler camlarin yiizey islemleri
tamamen Rx laboratuvar: tarafindan yapildigin-
dan, laboratuvarin 6zel yar1t mamiil ham mad-
deye (Semi-finished blank) bagimliligi olma-
makta ve cok kiiciik ve ¢ok biiyiik diyoptrilerde
de konkav Lentikiiler camlar iretilebilmek-
tedir. (Ornegin, -4.00 ve -35.00 gibi). Fakat
konveks diyoptrilerde iiretilen yart mamiil ham
madde (Semi-finished blank) sinirli oldugun-
dan tretim aralig: da sinirli olmaktadir.
Ornegin (ham madde olmamasi nedeniyle)
+2.00 Diyoptri veya +35.00 Diyoptri konveks
Lentikiiler camlar yekpare olarak iretileme-
mektedir. Fakat yukarida da belirttigim gibi
lentikiiler cami olusturan iki eleman ayr1 ayri
islenerek yapistirma yontemiyle birbirine sabit-
lenerek daha yiiksek diyoptrilerde organik ve
mineral konveks lentikiiler camlar tiretilebilir.
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Turgut Vardi

Merdiven alti imalat uyarisit!

Gilines gozliklerinin ithalat denetimlerinin
ilgili ybnetmelige tabi bir {iriin

olarak Calisma ve Sosyal Giivenlik
Bakanligi adina Ekonomi Bakanliginca
gerceklestirmektedir.

Giines gozliikleri mevzuata gore tehlike sinifi
en diisiik olan, az tehlikeli ortamlarda kullani-
labilecek Kategori 1 sinifina girmektedir.
Gozliikgiiler ve Optisyenler Konfederasyonu
Genel Bagkani Turgut Vardi, standart dis1 tire-
tilmis ve kagak giines gozliikklerinin hem insan
sagligina hem de iilke ekonomisine zarar verdi-
gini soyledi.

Vardi, “Isportada, cami 6nlerinde, kahve kose-
lerinde, spor magazalarinda, marketlerde, alt
gecitlerde, garanti belgesiz, UV 1sinlarindan
koruma 6zelligi bulunmayan giines gozliikleri
halk saglig1 acisindan ve iilkemize kayit disi
sokulmasi nedeniyle kamu zarari1 bakimindan
endise vericidir.” dedi.

S6z konusu tirtinlerin goz sagligina son derece
zararli oldugunu belirten Vardi, inli markala-
rin taklitlerinin sahte ve ucuz olmasinin yani
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sira satin alan i¢in sug tegkil etmemesi nedeniy-
le piyasada énemli miktarda kendine yer bul-
dugunu dile getirdi.

Vardi, cocuklarin ve gelisme cagindaki gencle-
rin yaygin olarak kullandig: plastik camli giineg
gozliklerinin, “cogunlukla iscilerin gozlerine
capak kagmasini engelleyen sert plastikten bir
iiriinmiis” gibi Kisisel Koruyucu Donanim Y6-
netmeligine gore ithal edildigine dikkati cekti.
Gtines gozliiklerinin ithalat denetimlerinin ilgi-
li yonetmelige tabi bir tirtin olarak Caligma ve
Sosyal Giivenlik Bakanlig1 adina Ekonomi Ba-
kanliginca gerceklestirildigini vurgulayan Vardi,
sunlar1 kaydetti:

“Isin daha ilging yani, giines gozliiklerinin
mevzuata gore tehlike sinifi en diisiik olan, az
tehlikeli ortamlarda kullanilabilecek Kategori 1
sinifina girmesidir.

Bu bahisle ithalat¢cinin giines gozliigii ithal ede-
bilmek icin tireticiden veya tedarikciden almais
oldugu beyani Ekonomi Bakanligina ibraz et-
mesi yeterli olmaktadir.”
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Metin Turanh

OPTICAL STORYL!...

Kac yasinda miyim?
Sizce ka¢ gosteriyorum eviadim?

Bosuna kendinizi yormayin. Ayrica yas takintimda yok.
Onun i¢in mahsuru yok sdylememin.49 yagidaym.
Sasirdiniz di mi?

Bir gozliik i¢in inamlmaz bir yas. Hele gliniimiizde.
Size tuhaf gelecek biliyorum. Siz kullan-at kiilttirtiniin
cocuklar sayilirsiniz. Oysa biz yetistigimiz donem ge-
regi mal kiymeti bilinen, isi bitince atilmayip bagskalari-
nin kullanimia sunulan nesillerin yetistirmesiyiz. Hele
ben. Tiirkiye de ilk tiretilen Luxor ailesinden Rufi.
Tam seliiloit. Icimde hic naylon karisim olmadig: icin
saglamligim bir nevi genetigimden. Benim dénemim-
den birileri kalmadi her halde. Yerli olarak benim gibi
bir Anadol, bir Rengin falan vardi. Avrupa olarakta,
Amor, L'amy, Diana, Alman agirlikli cerceveler ve

ILO vardi. Cok saf bir seydi Ilo..Kizdirmak igin Saf-ilo
adin1 takmusta bizimkiler.

Iste o donem, yeni tiretilen gozliiklerin raflarda heniiz
1 ay duramadigi, toplumun gozliige a¢ oldugu donem-
di. Beni isteyen ne doktorlar, ne miihendisler vardi
diye anlatmak isterdim ama nafile. Diikkana gelisimin
ikinci giinii satildim.

[k sahibim 65 yaginda yash bir hanimdi.12 yili yatakta
olmak tizere tam 21 yil beraber yasadik. Ben tanids-
gimda da aksi biriydi. Yaslandikca daha da huysuzlasti.
Devamli benden sikayet eder, siktigimi, burnuna iz
yaptigimu falan sdylerdi. Ama her yeni alinan gozliikle
birlikteligi 2-3 giinti gegmez yine bana donerdi. Be-
raberligimiz siiresince iyi hizmet ettigimi santyorum.
Cocuklari, torunlari organik, ince, kolormatik ne
gozliikler getirdiler de yine benden ve camlarimdan
vazgecemedi.

Zaman ilerledikce de artik onun bir parcasi oldum.
Yataktaki donemimiz uzun ve yipratici oldu. Bu sapla-
rimda gordiigiin bombeler hep o giinlerden kalma.24
Saat TV seyrederdik. Herkesin sabah kahvalt: ettigi
saatlerde biz 6gle yemegi yerdik. Katarakt ameliya-

t1 sonrast dahi yeni gozliikleri yerine ytiziinde ben
vardim. En canimi acitan da uyudugu zamanlar beni
goziinde unutmastydi. Beklerdim ki biri gelsin de, beni
kaldirsin. Bazen giin olur sehpa tstiinde dinlendigim
1-2 saati bile bulmazd:.

Nur icinde yatsin.86 Yaginda vefat etti. Uzun bir stire
-11 yil kadar- odasinda sifonyerin cekmecesinde unu-
tuldum. Ne zaman ki biiyiikannenin evi restore edilip
orada oturulmaya karar verildi, o zaman kesfedildim.
Biiyiik kizi Aysel Hanim tarafindan anne hediyesi

56 |OPTISYENIN SESi E-DERGI | Haziran 2018

olarak, hipermetrop camlarla kusatilip yakin gozliigii
olarak kariyerime kaldigim yerden bagladim.

Aysel Hanim da daha bir rahattim. Sadece evde uzun
stireli bir sey okudugunda beni takiyordu. Artik yiiki-
mii paylasacak bir kordonum bile vardi. Uzunca bir
dinlenmenin ardinda bu pek te aktif olmayan gorevle
kendime giivenimde geldi. Aysel hanimla daha da be-
raber olacakken, torunu Sezgin bey beni ¢ok begendi.
Bindir cesit dil dokerek beni aldi.13 yil sonra ailenin
en kiictik ferdi Sezginle -tabir yerindeyse- haytalik
giinlerimiz bagladi. Beni Ergiin bagka adlarla arkadasla-
rina tanitmaya bagladi. Atif Kaptan dedi, Dr.Morrison
dedi, Klark Kent dedi. Onun anlattmima gore ben
retroymusum. Bizim gibi zamani gegmis ama kullani-
labilir egyalar, eskiye olan 6zlem nedeniyle vintage diye
adlandiriliyormus falan. Cocuk iste. ..

Benim ¢ocugum. Onun gengligiyle ikinci bahari, top-
lumsal duyarliligiyla da bakmaktan 6te gérmeyi 6gren-
dim. Sinema giinlerinde, rock konserlerinde, yiirtiyiis-
lerde, HES gibi gosterilerde yer aldim.

Aslinda Sezgin, Yasitlarmdan daha zayif ince ama
strim gibi bir cocuktu. Tip fakiiltesi 2nci sinif 6grenci-
siydi bana sahip oldugunda. Haa, bir de her seye aler-
jisi vardi o dénem. Bir aksirmaya baslar, dur-durak bil-
mezdi. Bu ytizden aksirmaya baglayacagini anlayinca
otobtisteyse hemen iner, bagkalarini rahatsiz etmekten
korkardi. O aksirmaya baslayana, bir kag kez ytiziin-
den diistince artik ben de tedbirimi alirdim. Kaglarmin
kalktigini, bagin1 geriye dogru cekildigini hissettigim
anda tiim gicimle kulaklarina yapisir, diismemeye
cahgirdim.

Simdi asistan oldu. Hastanede ¢alismaya basladiginin
3.cli ayinda o olay yasandh iste. Trafik kazasi geciren bir
hastaya miidahale ederken sarhos bir hasta yakini tara-
findan bicaklaninca ¢ikan arbedede ben de yaralandim.
Sezgin hastanede, ben ise burada, optikci de tedavide-
yim. Camlarimin kirilmast ve bir-iki catlak diginda cam
yuvalarim dénmiis, rengim iyice matlasmus, saplarimda
yer yer kurumayla karisik beyazlagmalar da baglamus.
Artik bundan sonra ne kadar is goriiriim bilemem ama
yok olmakta istemiyorum. Su son yillar1 yagh halime
ragmen dolu dolu yasadim. Eger iyi bir elden gecirilir-
sem, bir 30-40 yil daha yasamak niyetindeyim. Belki o
zaman Sunay Akin'm oyuncak miizesinde sergilenen
gozliiklerin arasinda yer alabilirim.

Her ne kadar miizelik bir vizyonum olmasa da....
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Dﬁnya bir kitaptir, gezmeyenler sadece bir
sayfasini okur” demis St. Augustine. Yeni bir sayfa
okumak niyetindeyiz. Cin’in Chengdu sehrinden
kalkan China Eastern havayollarinin ugag ile
geldigimiz Tibet'in bagkenti Lhasa, 3650 metre
ile dinyadaki en ytiksek rakimli sehir olarak
kabul edilmis ve diinyanin ¢atis1 unvani verilmis.

Ucagin kapst aciliyor, iceri dolan serin hava
hafifce iirpermemize neden oluyor. Heniiz
ucagin merdivenlerinde yere ayak basamadan bir
kadin yolcu fenalik gegiriyor ve 6ndeki yolcularin
tizerine yikiliyor. Once asagi indirip, havaalaninin
soguk zeminine yatiriliyor. Telsizler calistyor ve
acilen ambulans getirilip hastaneye dogru yola
cikariliyor, benim hemen 6niimde bir baska yolcu
daha fenalasiyor ama zar zor asagiya inebiliyor.
Yere ayak basana kadar bu insanlara ne oldugunu
anlamaya calistyoruz. Birka¢ adim sonra kalbim
tic misli hizli calisiyor sanki. Kulaklarim ¢inliyor,
nefesim yetmiyor, oksijen az geliyor ve iki tam
glin stirecek miithis bir bas agris1 basliyor.

Gitmeden o6nce yiikseklik hastaligini dair
bircok sey okumustum. Bir yerlerden aklimda
kalmus; yiiksek rakimli yerler icin sdyleniyor.
“Walk slowly,eat less and sleep alone”. Yani,
yavas yiirii, az ye ve yalniz uyu! Insanlarin
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yiizde yirmisi etkileniyormus bundan, o yiizde
yirminin de yiizde doksan besi birkag¢ giin icinde
atlatiyormus. Hastalik; Literatiirde “altitude
sickness” olarak geciyor.

3000 metreden itibaren dikkatli olmak gerekiyor.
Hafif yemeli, icki, sigara icmemeli. Sorochi Pills
denen bir tabletler var ama bir ige yaramadig1
soyleniyor. Genel olarak bas agrisi, kusma,
istahsizlik, halsizlik olmasina ragmen, daha

ileri agamalarda ise el ve ayaklarda his kaybs,
uyusmalar oluyor. Bu arada zaman zaman
olenlerin oldugunu da belirtmeliyim. Daha
havaalaninda oksijen tiiplerinin satildigin1
goriince isin ciddiyetini anliyoruz.

Tibet zor cografi kosullar icerdiginden herkesin
ziyaret edebilecegi bir tilke degil. Bagkent
Lhasa’nin 3650 metre yiikseklikte olusu Tibet'e
gitmek isteyenlere fiziki zorluklar ¢ikartiyor.

Bu sebeple yiiksek tansiyon, astim, kalp
rahatsizliklari, kolesterol sorunlari, asir1 kilo gibi
rahatsizliklariniz varsa ve asir1 alkol ve sigara
tiiketiyorsaniz riskiniz daha yiiksek olacaktir. Yani
kesinlikle Tibet'i aklinizdan c¢ikartiniz.

Nihayet, yilin 300 giinii giinesli oldugu séylenen
Lhasa’dayiz. Uzerinde bulundugu yaylaya sere
serpe yayilmuis sehir, 1300 yil 6nce kurulmus.




Lhasa, halk arasinda giines 15181 sehri olarak
biliniyor. Gonggar Havaalani'nin sehre uzakligi
60 kilometre. Havaalanindan ¢iktigimizda
yollarin giizelligi ve otobanin bakimi dikkatimizi
cekiyor. Otoyol 4 gidis 4 gelis. Bizim ES5 koy yolu
gibi kalir. Tibet'te hi¢ beklemedigimiz bir durum
bu. Sahane viyadiikler, Genis kopriiler, modern
tiineller, dijital tabelalar, piril piril asfalt, tertemiz
yol cizgileri sasirtiyor bizi.

XIN Dy

Rahatsiz ve huzursuz bir sekilde otelimize
geliyoruz. Dort yildizli Xin Ding Hotel.
umdugumdan daha giizel bir otel. Tibet bizi
sasirtmaya devam ediyor. Check-in islemlerimizi
yaparken, resepsiyon gorevlisi ¢cok fazla su
icmemizi 6gitliiyor. Giinde 4-5 litre su
tiiketmemiz gerekiyormus. Bunu basarabilirseniz
bas agrist hemen hemen hi¢ yasamayacaksiniz
diyor. Her odada hastane odalarindaki gibi
oksijen tiipleri var.

Yiiksek rakimli yerlerde insan viicudunun
degisen sartlara uyum saglama stireci daha
tibbin tam olarak aciklayabildigi bir sey degil
aslinda. Herkeste farkl1 etkilenmeler oluyor.
Burun kanamas gibi belirtiler gosteren kisiler
acil oksijen destegi verilerek ilk ucakla geri
yollaniyorlar. Ama ¢ogunlukla benim gibi
halsizlik, bas agris1 ve viicudun giiciintin
diismesinden dogan eklem agrilar1 gibi gribal
belirtiler ve uykusuzluk yasaniyor.

Bu giiniimiiz ziyan oldu. Hastayim ve yorgan-
dosek yatiyorum. Bagim ortadan ikiye ayrilacak
sanki. Internete baglanip Istanbul’da ki bir doktor
arkadastma sorduktan sonra agri kesici aliyor ve
siselerle suyu bitirip, sabaha iyilesme umuduyla
yataga gomilityorum.
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merkezleri, reklam panolari ile dolu bir sehir
hayal etmemistik.

Kahvaltimizi yapip, piril piril bir havada digart
atiyoruz kendimizi. Giineg burada bir bagka
parliyor. Yiiriimeye basliyoruz ama astimli
gibiyim, elli metrede bir durup dinlenmem
gerekiyor. Yoksa gercekten halsiz diistiyorum.
Arkadagim benden 7 Yas daha gen¢ dolayisiyla
benden biraz daha iyi durumda. O yiiz

metre kadar dayanabiliyor. Eski Lhasa’nin
sokaklarina daliyoruz. Dar sokaklar1 Budist
tapinaklar1, camileri, halk pazarlarlari, yerel
kiyafetli insanlar1, eski evleri ile hayalimdeki
Lhasa iste.

Sabah goziimii actifzmda hala basgim agriyor. Bu giin planimizda Dalay Lama’nin Potala

Bir siire tiipten oksijen cekip, dus aldiktan sonra saray1, Jokhang tapinag: ve Lhasa'nin yeni

biraz goziim aciliyor. Camdan disar1 bakiyorum, gelisen bolgesinde Barkhor caddesi var. Elimizde
pencerem bir kavsaga bakiyor, iki-tic dakikada haritamiz yiiriiyoruz. Sora sora Barkhor

bir tane araba geciyor. Nasil huzurlu, nasil sessiz caddesini buluyoruz. Meydanin merkezine
anlatamam. Trafik 1siklar1 kendi halinde yanip insa edilmis Jokhang tapinag: Budizmin kalesi
soniiyor. Arada bir kirmizi1 yaniyor ama duracak gibi duruyor. Oniinde yiizlerce insan sabahtan
araba yok. aksama kadar yere uzanip, daha dogrusu yatip,

kalkarak ibadet ediyorlar. Gene binlercesi
de tapinagin cevresini ellerinde Mani Wheel
denilen dua tekerleklerini cevirerek dolaniyorlar.

Lhasa’ya gelirken de oldukga sasirdik aslinda.
Boyle iki ytiz bin kisinin yasadigi bir sehir
ve bircok yerde yiiksek katli binalar, aligveris
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Her kose baginda Cinli
askerler nobet tutuyor.

Ana caddelerin girislerinde
ve cikiglarinda X-Ray
cihazlar1 var. Cantalariniz
bu cihazdan gegiriliyor. Her
cadde aligveris merkezine
girer gibi kontrol ediliyor.
Bu kontroller her caddede
olunca tabi biraz can sikiyor.
Kimsenin askerle falan bir
isi yok. Herkes cennete
gitme derdinde dualar
ediyor, elindeki manileri
ceviriyor, yere yatip kalkiyor.
Kisaca Lhasa da biyiik bir
cogunluk din ile yatip, din ile
kalkiyor. Eminim bu durum
yoneticilerin de ¢ok hosuna

gidiyordur. Bu diinyada her tiirlii baskiy1 yapiyorlar ama degisen bir
a¢ bi-ila¢ yasayip obiir diinyaya yatirim sey yok. 2008 yilinda Lhasa’da ¢ikan plansiz
yapiyorlar. Binlerce kisi mani gevirerek ve programsiz ve bir anda olusan ayaklanma
yuriiyor. Once tapinagin etrafini, sonra sonucunda Cin yonetimi olduk¢a korkmus

da Potala sarayinin bulundugu 130 Metre olmali ki askerlerinin actiklar1 ates sonucu 13
yiiksekligi olan Marpo Ri tepesinin etrafini rahip 6liyor. Bu ayaklanma denemesi tizerine
dolantyor. Her bir tur birkag saat siiriiyor. Cin hiikiimeti daha cok asker ve polis yigiyor,
Yash ayaklartyla ise yarim giin. Ileri yaslarda baskilar: arttiriyor. Adim basi polis merkezleri
binlerce insanin tek isi her giin bu tepenin kuruyor. Sadece cadde baslarinda insa edilen
etrafin1 dolanmak. karakol sayis1 iki ytiz.

Her yer tereyagi kokuyor. Bu kadar yiiksek Tibetliler bu baskiyi siirekli protesto ediyorlar.
daglarda bulamadiklarindan olsa gerek bitkisel 2013 yil1 bagindan beri de kendilerini yakarak
yaglar1 yok. Tapinaklardaki kandillerde bile protestolarini gostermeye baglamiglar. Sadece
tereyagi yantyor ve her yer tereyagi kokuyor. bu sene basindan beri 100’den fazla Tibetli
Tapinaklardaki tereyag ve tiitsiilerin birbirine kendini yakarak eylemde bulunuyor. Iste o

karisarak cikardiklar1 koku,
zaten nefes darligi ceken
bizlere narkoz gibi geliyor.
Bu mistik ortam sanki firtina
onceki sessizligi animsatiyor.
Bu kadar huzur ve baris dolu
gortinen sehirde neden bu
kadar ¢ok asker var?

Tibetlilere gore tilke 60
yildan uzun bir stiredir
Cin'in isgali altinda. Isgal
altinda olsa da Tibetliler
kendi kimliklerini her
tirli engele ve zorlamalara
ragmen devam ettiriyorlar.
Tibet bayragi, Tibet milli
marst yasak. Cin yonetimi
Tibetlilerdeki 6zgiirliikcii
akimlar1 susturabilmek icin

(S
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gtin bu giindiir Tibet'e 6zel izinlerle giriliyor.
Bu ayaklanmalari kigkirtanlarin batililar
olduguna inaniyorlar.

Bagvurumuza on giinde cevap ¢ikmasinin
nedenini simdi daha iyi anliyoruz. Cok

siki kurallar uyguluyorlar. Ayn1 milliyetten

ve 3 kisiden az iseniz izin yok. Tibet'e
gidemiyorsunuz. Diyelim ki 3 Tirk, 3 Ingiliz
olmak 6 kisisiniz, izin var. Ama yine 6 kisilik
gurubun 2 si Tiirk, 2 si Ingiliz, 2 si Kanadali
olsun o zaman izin yok. Diyelim ki 10 kisilik
bir grup oldunuz ve 5 ayr1 milliyetten 2

ser kisi olsun. Tibet'e gidemezsiniz, izin
vermeyeceklerdir. Izin belgeniz sadece
Lhasa’da gecerli, sehir disina ¢ikacaksaniz bagka
izin belgeleri de gerekiyor.Bunun disinda, eger
Hintli iseniz de Tibet'e ¢cok zor girersiniz.
Ctuinkii Dalai Lama sinira yakin bir Hint
koytinde yastyor.

Dalai Lama demigken, bu muhterem kisiden
bahsetmeden ge¢mek olmaz. Dalai Lama’larin
14 {inciisii ve asil adi Tenzin Gyatso olan
ruhani lider, 1950 yilindan beri bu gorevi
stirdiiriiyor. Tibet'in Amdo sehrinde ciftcilikle
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gecinen bir ailenin 16 cocugundan 5 incisi
olarak diinyaya geliyor. 2 yasindayken cevheri
fark ediliyor ve 6zel olarak egitilerek 17 Kasim
1950’de, 15 yasinda iken Tibet, Cin Halk
Cumbhuriyeti’'nin kusatmasi altinda oldugu bir
donemde Tibet’in devlet bagkani ve en 6nemli
politik yoneticisi olarak ataniyor. Cin Halk
Cumbhuriyeti Tibet'i isgal etmeye baslayinca
geng yasina ragmen ulusal kabine bagkanlig:
gorevini de tstlenmek zorunda kalan “Kutsal”
Dalai Lama dokuz yil boyunca Cinli isgalcilere
kars1 bariscil, siddet karsit1 bir politika izliyor.

Savunmasiz on binlerce Tibetliyi katlettigi
soylenen Cin ordusu kutsal sehir olarak kabul
edilen Lhasa’y1 kusatmaya baslamasiyla,
Hindistan bagbakani Nehru'nun daveti {izerine
miicadeleyi siirdiirmek {izere Himalayalar
asarak 31 Mart 1959’da Hindistan’a geciyor.
Dharamsala’da “Stirgiindeki Tibet Hiikiimeti”
adiyla bir hiikiimet kuruyor ve kendisine

eslik eden 80 binden fazla Tibetli miilteci ile
birlikte Tibet kiiltiirtinii ve egitimini korumaya
calisiyor. Bariscil politikalari ve Tibet'in
ozgurliga icin siddet karsitt miicadelesi
sonucunda 10 Aralik 1989’da Nobel Barig



Odiils aliyor.

Unesco tarafindan diinya mirasi listesine alinan
Jokhang Tapinagi'na giriyoruz. Budist hacilarin
ugrak yeri ve adeta Budizm'’in kabesi olan
tapinak, VII. Yiizyilda Kral Songtsen Gampo
tarafindan insa ediliyor ve ruhani bir merkeze
dontstiirtiliiyor. Lhasa’nin en eski yerlesim

yerinde bulunan tapinakta,
Tang hanedani donemine kadar
uzanan emanetlerin yani sira
cok sayida heykel var. Hem
kapinin 6nii hem de igerisi
oldukga kalabalik. Insanlar
husu icinde yerlere yatarak
ibadet ediyorlar.

Giniin ilk igiklariyla baslayan
torenler giin batimina dek
stirtiyor. Dini biitiin Lhasa’lilar
beraberlerinde getirdikleri kuru
otlarla kutsal atesi besliyor, yak
tereyagi ile adak kandillerini
yakiyorlar. Kirsal kesimden
gelen hacilar icinse zorlu yolun
son durag: burasi. Nirvana'ya
giden yolu bulmak i¢in haftalar
belki de aylar siiren yolculuklarinda ytizlerce
kilometreyi yiiriiyerek ve her adimda yerde
secde ederek ulagiyorlar Jokhang tapinagina.
Kiiltiirlerini ve dinlerini yasatma savasi veren
binlerce Tibetli haci, kadin, erkek Budist kesisler
ve Lhasa’lilar ellerinde dua ¢arklari ile saat
yontinde donerek tavaf ediyorlar bu tapiag.
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Dillerinden diismeyen, kelimeyi sahadet gibi
olmus kutsal mantra, “Om Ma-ni Pad-me
Hum"u her adimda tekrarliyorlar.

Jokhang tapmaginin baktigi meydanin dort bir
yan1 hediyelik esya, dua ¢arklari, dua bayraklart
ve muhtelif din arag gereci, yak yiiniinden
yapilmus sallar, értiiler ve T-shirtler satan seyyar
satic1 tezgahlariyla dolu. Tek tek tezgahlart
dolastyor, ufak tefek seyler satin aliyoruz.
Meydan tiklim tiklim insan dolu ve stirekli bir
hareket var. Bir kismi tapinaga doniip, secdeye
yatiyor, bir kismi da tapinagin cevresinde

Vi
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Miisliimanlarin Kabe etrafinda dondiikleri gibi
saat yoniinde doniiyorlar.

Hizla turumuzu tamamlayip, disar1 cikiyor,
tapinagin arkasindaki yoldan devam ederek
Miisliiman mahallesine geliyoruz. Meydanda

el arabalarina konmus sicak pideler ve ¢op
sislerin kokusu etrafi sarmis. Konu et olunca
dikkatli olmak gerekiyor. Kokular giizel ama
agir yiyecekler daha ¢ok hastalanmamiza neden
olabilir diyerek oradan uzaklasiyoruz.

Giinliik ibadetleri icin sarayin bulundugu
tepenin etrafinda yiiriiyen insan seli ile
birlikte Potala sarayina gidiyoruz. Yol {izerinde
gectigimiz bir parkta insanlarin dans ettigini
gortiyoruz. Aslinda danstan daha ziyade
jimnastik yapiyorlar. Yas ortalamasi kirkin
tizerinde bir gurup insan nege ile oynuyorlar.
Cogunlugu kadin olan bu gurup ¢antalarini
emniyete almak icin biitiin cantalar ortaya
toplayip, cantalarin etrafinda donerek
oynuyorlar.

Kadin, erkek herkesin elinde, bir cesit tespih
yerine gecen ve stirekli dondiirerek evrene “iyi
enerji” yaydiklarina inandiklar1 “Mani”ler var.




Yiiriirken, otururken, ibadet ederken, sohbet
ederken mani ceviriyorlar. Sonradan goriiyoruz
ki, biitiin tapmaklarin ve manastirlarin hemen
ontinde de dev boyutlarda maniler var. Igeri
girecek kisiler sirayla bunlar1 dondiirerek iceri
giriyorlar. En ¢ok satilan obje olmali ki her
hediyelik esya satan diikkdnda bol miktarda ve
her boydan mani satiliyor. Biraz ilerliyor, kiictik
bir carstya geliyoruz. Yirmi kadar diikkan

var 7-8 tanesi tereyagi yani “yak yagi” satiyor.
Birkag tanesi de hirdavat, plastik oyuncak ve
hediyelik esya satiyor.

Piril piril giineg var ama eyliil ayindayiz.
Golgeler oldukca serin. Giines batmadan saray1
ve daha bir cok yeri gérmek istiyoruz. Marpho
Ri tepesinin altinda, caddenin kenarindaki giris
kapisina vartyoruz. Saray1 ziyaret stiresi bir saat
ve giinliik ziyaretci sayis1 yaklagik 2000-2500
kisi ile stnirlandirilmas. Biletlerimizi alip, yavas
yavas tirmanmaya basliyoruz merdivenleri.
Bulundugumuz yerden 130 metre daha
yiiksege cikacagiz. Tirmanmaya baghyoruz.
Zaten nefes almakta zorlaniyorken bir de bu
bitmeyecek gibi gelen merdivenleri ¢ikmak
nasil bir duygu anlatamam. Sik sik basamaklara
oturuyor, nefeslenmeye calisiyoruz ve sonunda
saraya vartyoruz.

Iste, Unesco’'nun diinya kiiltiir miras1 olarak

tescilledigi, Dalai Lama’larin kislik saray1
Potala’day1z. Tirmanisimiz, oksijen azligindan
uzun stirtiyor. Yaklasik 1 saat 15 dakikada Dalai
Lamalarin halki kabul ettigi ve selamladig:
biiyiik avluda goziimiizii agiyoruz. Tahta
merdivenlere cikip, inerek, Dalai Lamalarin
mezarlar1, Buda ve diger dini kisilerin
heykelleri arasinda dolantyoruz. Her cesit Buda
var. Oturan Buda, yatan Buda, ayakta duran
Buda, rengarenk dua bayraklari, mantralar ve
mandalalar arasindan gecerek inceleye inceleye,
tartigarak koridorlar1 dolagiyoruz.

Acik havaya ciktikca derin nefesler aliyor, adeta
cigerlerimize yapisan tiitsti ve kandillerde
yanan yak yagi kokusunu atmaya calistyoruz.
Her yer, ibadete gelen yurttaslarin bagis olarak
getirdigi yak tereyagi kokuyor. Kutsal odalarda
duvarlardan sarkitilmis renkli bezler sanki
yiizyildir ytkanmamis. Kandillerde yanan
tereyag isi ve toz sinmis yogun koku anlatilir
gibi degil.

Saray ilk kez M..S. 7 yy.da kral Songtsen
Gampo tarafindan insa ediliyor. Yaklastk 900
yil sonra eskimis olmali1 ki 1645 yilinda 5 nci
Dalai Lama tarafindan yeniden yaptiriliyor

ve bu ingaat 50 yil siirtiyor. Ancak sarayin

bu gilinkii halini almas1 yaklagik 300 yil
stirtiyor. 1959 yilinda Cin’in isgali sonrasinda
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Hindistan’a gecen 14 ncti Dalai Lama’ya kadar
Tibet'in dini ve politik dnderlerine hizmet
veriyor.

Potala saray1, Tibet'teki en etkileyici anitsal
yap1. Ayn1 zamanda diinyadaki en popiiler antik
ve dini eserlerden biri. Eski Tibet'in politik ve
dini merkezi ve Dalai Lama’nin kiglig1 olan
saray, hem tiim Dalai Lamalarin hayatina hem
de bircok énemli politik ve dini kararlara sahit
olmus bir yap1. Potala Saray1 ayn1 zamanda
altin Budist yazitlari, Cin imparatorlarindan
gelen degerli hediyeler ve paha bicilmez
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antikalarin bulundugu bir yer. Saray 13 katl.
Yap1 malzemesi olarak tas ve ahsap kullanilmus.
Catilarin bazi yerleri altindan. Iki kral mezar
burada bulunuyor. Besinci Lama Kundung'un
mezar1 3700 kilogram, 13. Dalai Lama’ninki
ise bir ton agirliginda altinla kaplanmus.

Glintimiizdeki Cin yonetimince miizeye
donistiiriilen saray, Lhasa’ya her yerden
gortinen bir giizellik katiyor. Adeta sehrin
basina takilmis pirlanta bir tag gibi. Yaklagik
1000 odast bulunan saray, dogudaki beyaz
salonlar, ortasindaki kizil salonlar ve pagodalar
ile batisindaki rahiplerin
kaldig: beyaz evlerden
olusuyor. Baz1 yerlerde,
yapinin duvarlarinin
kalinlig1 5 metreyi buluyor.
Rehberimiz Emily, sarayin
yuzyillardir dimdik ayakta
duruyor olmasini, ingat
strasinda duvarlarin icine,
eritilmis demir dokiilerek
depreme kars1 dayaniklilik
kazandirilmasindan
kaynaklandigini anlatiyor.

Tepeden Lhasa’ya
bakiyorum. Tibet krali
Songtsan Gampo, prenses
Wencheng ile evlendikten



sonra meditasyon amaciyla Potala Sarayini
ingaa ettirmesini simdi daha iyi anliyorum.
Goz alabildigine uzanan bir yaylanin
ortasina kurulmus bu sehir. Bulundugumuz
tepedeki sessizlik ve huzur miithis! Ufuk
cizgisi cepecevre mor daglarla cevrili.
Deniz seviyesinden 3650 metre yiiksekte,
neredeyse ot bitmeyen bir cografyada
yasamaya calisan, kirmizi yanakli ama
zayif, incecik bacaklar, kosele gibi goriinen
derileri ile elle tutulabilir yoksullugunu
hissettigimiz, saygili ve giiler yiizlii insanlar
tilkesi.

Yavag yavas asagiya iniyoruz. A¢iktik!
Miimkiin oldugu kadar icinde et olmayan
Tibet yemegi yiyecek bir yer bulmak
niyetindeyiz. Biraz yurtdiikten sonra Lhasa
standartlarina gore giizelce bir lokanta
buluyoruz. Ben momo yiyecegim. Momo;
ici et, peynir veya sebze ile doldurulmus,
haslanmais biiyiik boy mantiya benzer bir
yemek ve oldukca lezzetli. Tibet'in ilging bir
mutfag: var. Yemek yemek keyiften daha cok
yasamak icin yapilan bir eylem. Hepimiz
“yasamak icin” yemek yemiyor muyuz?
diye diisiindiigiiniizi tahmin ediyorum.
Tabi ki 6yle ancak bizler yemek isini biraz
daha farkli algiliyoruz. Stsliiyoruz, yeni
lezzetler katiyoruz, yeni soslar arastiriyor
ayni zamanda da damak ve g6z zevkimizi
besliyoruz. Iste Tibet'te isin bu kismu1

hi¢ yok. Tibet dilinde “Bo cha” denilen,
batililarin ise“Yak-butter Tea” dedikleri
tereyagli, baharatl ve tuzlu cay iciyorlar
diyeyim ve bu konuyu kapatayim.

Tibet mutfag: dyle cok cesidi olan bir
mutfak degil. Benim yedigim Momodan
baska Thugpa dedikleri etli veya sebzeli
sehriye corbasi gibi bir yemekleri var. Cin
mutfagi da oldukca yaygin. Hemen her
sehirde bir veya birka¢ Cin lokantasi var.
Benim de favorim olan, yak siitiinden elde
edilen yak peyniri de en sevilen yiyecekler
arasinda. Tibet'in milli yiyecegi ise, kavrulmus
arpa ununun yak tereyagi ile karistirildiktan
sonra su veya bira ile 1slatip, hamur haline
getirilerek yapilan Tsampa adi verilen bir
yemek. Bir de Tibetlilerin vazgecilmezi
kurutulmus yak eti var. Seritler halinde
kesilen et, acik havada golge bir yere asilarak
kurutuluyor ve her yemege karistirilabiliyor.

Yemek faslin1 atlattiktan sonra, Lhasa’'nin
yaklasik 8 km. disinda, Ganpoi Uza Dagi'nin
eteklerinde bulunan Drepung Manastirina
gitmek tizere yola cikiyoruz. Tibet'in en biiyiik

budizm okulu olan Drepung Manastir1 bir
zamanlar 10 bine yakin “Monk” yani rahip
barindirtyorken su anda sadece 700 rahip
bulundugunu 6greniyoruz. Drepung Manastiri,
diinyanin en biiytik manastir kompleksi. Bu
komplekste doért Budist yiiksek okulu, bir cok
stupa, sunaklar, etrafi dua carklariyla cevrili
tapinaklar, cok biiyiik bir toren salonu ve
Ganden Phodrang Saray: bulunuyor. Altin ve
degerli taslarla stislenmis yiizlerce Buda heykeli
ve thangkalar gercekten gortilmeye deger.
Toren salonunda, kendimize giizel bir yer
seciyoruz. Yavas yavas kalabaliklasan salonda
hayatimizin en unutulmaz anlarindan birini
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yastyor, yiizlerce kesisin dev borazanlar ve
davullarla yaptiklari dualarini dinliyoruz.

Yontimiizii tilkenin Drepung ve Ganden
manastirlari ile birlikte en 6nemli ti¢
manastirindan biri olan Sera manastirina
ceviriyoruz. Sera “Yaban giili bahgesi” demek.
Lhasa’nin kuzeyindeki Sera Manastir1, Gelugpa
mezhepinin kurucusu Tsong Khapa'nin

miiridi Jamchen Choje tarafindan 1419

yilinda kurulmus. Manastir halen aktif olarak
rahip adaylarinin egitildigi bir yer. Arkasina
yaslandig1 dagda, kayalarin tisti Buda resimleri,
padme yazilari, rengarenk Buda bayraklari ile
sembolize edilmis Buda’ya yonelik resimler
yapilmis. 5 temel elementi temsil eden dua
bayraklari dikkat ¢ekiyor. Her kaya, her

kose basi, her nokta bir ibadet yeri olarak is
gortiyor. Insanlar, manastirt cevreleyen bu dagin
cevresinde de dolasarak tavaf ediyorlar ve sevap
kazandiklarina inaniyorlar.

Agaclarin altina yayilmus yiizlerce rahip
goriiyoruz. Bir cesit egitim yapiyorlar. Biri
kalkip digerinin 6niine gidiyor ve iki elini
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karsisindaki rahibin burnunun ucunda birbirine
carpiyor. Bu hareket bir kez degil, defalarca
tekrarlantyor. Sinir olmak isten bile degil.
Stirekli ayn1 sorulart soruyor, karsisindaki
rahibin Sabrin1 sintyorlar.

Bir siire daha rahipleri izleyip, doniis yoluna
cikiyoruz. Bu giinliik yeter diye diistiniiyoruz.
Hava kararmaya ve sogumaya basladi. Hala
bagim agriyor. Sehre dontiyor ve otelin
yakinlarinda bir lokantada karnimizi doyuruyor
ve sabah daha saglikli uyanmak umuduyla
glinti bitiriyoruz.

Sabah bati usulii bir kahvaltidan sonra yine
yola diisiiyoruz. Programimizda; Norbulingka
Parki var. Kapisindan igeri adim atti§imizda
cennetten bir kdse goriiyoruz. Norbulingka
“Miicevherlerle siislenmis bah¢e” anlamina
geliyor. M.S. 1751 yilinda Dalai Lama’nin
yazlik evi olarak inga edilmis. Su anda 40
hektarlik alanda Tibet tarz1 insa edilmis irili
ufakli 370 odadan olusan bir saray kompleksi
burasi. Her yer yemyesil. Diinyada esi benzeri
olmayan agaclar ve ciceklerle siislenmis. 1959




yilindan 6nce, soylu olmayanlarin girmesi
yasak olan bu yapilar kompleksi giiniimiizde
festival ve tatillerde halka aciliyor. Halk renkli
kiyafetleriyle buraya gelerek cadir kuruyor,
yemekler yiyor, danslar edip, gece boyunca
sarkilar soyleyerek egleniyorlar.

Sehre dontiyor, gezmedigimiz Tibet Miizesine
yoneliyoruz. Kalan zamanimizi burada
degerlendirecegiz. 1999 yilinda kurulan
miizede tarih 6ncesine ait tiim giysiler, egyalar,
araclar, takilar, yak ytintinden yapilmis cadirlar,
yak derisinden yapilmis kanolar vs. sergileniyor.

Ertesi glin 6glene dogru Tibet'ten ayrilip,

bir baska yazinin konusu olacak, Cin’in
Yichang sehrinden nehir gemisine binerek,
Yangtze nehrinde yapacagimiz 3 giinliik nehir
yolculugunun heyecani ile aksam yemegini
otelimizde yiyor, erkenden giinii bitiriyoruz.

Tibet halkini; yillardir siire gelen, bitmez,
titkenmez baskilara direnen, acilarla
yogrulmus, cilekes insanlar toplugu olarak
diisiinmeden edemiyorum. Icimde tarifi zor
bir buruklukla ucagin penceresinden son

bir kez daha Lhasa’ya bakarken, kulaklara

“Mantra”larin fisildandigi, sessiz insanlari,

sakin manastirlari, stupalari, ugsuz bucaksiz
bozkirlari, Himalaya daglarinin goz alabildigine
uzanan manzaralarinin yani sira her yerden
daha yiiksekte oldugunuzu hissettiren havasi
ile hi¢ unutmayacagim. Bu tilkeye ve bu cilekes
halka en iyi dileklerimi gonderiyor,

Gezenlere, Gezmek isteyenlere, Gezmesini
bilenlere bitmeyen yolculuklar diliyorum.
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