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Kendinizi Surekli Ac mi

Hissediyorsunuz? Iste
Nedenleri...

Aclik, viicudunuzun yiyecege ihtiyaci oldugunu haber veren dogal
bir isaret. Ancak surekli a¢ hissediyorsaniz bu durum beslenme
yetersizliklerinin, stresin, yeterince uyumamanin veya hormon

dengesizliklerinin bir isareti olabilir. Cogu insan genellikle yemek
yedikten birkac¢ saat sonra tekrar acikir. Ancak bu durum herkes
icin gecerli degildir. Bazi insanlar kendilerini stirekli ag
hissedebilir. Peki bunun sebepleri ne olabilir? Gelin beraber
inceleyelim.

1. Yeterli Protein Almamak

Yeterli miktarda protein tuketmek istahi kontrol etmek icin son
derece onemli. Cunku proteinler vucutta tokluk sinyali veren
hormonlarin Gretimini artirarak ve acligi uyaran hormon
duzeylerini azaltarak istahinizi kontrol etmenize yardimci olur. Bu
nedenle yeterince protein almiyorsaniz siklikla a¢
hissedebilirsiniz.

Siz de her 6guntiiniize bir protein kaynagi dahil ederek asiri achk
hissinin olusmasini 6nleyebilirsiniz. Peki saglikli protein kaynaklari
neler? Et, kimes hayvanlari, sut urunleri, balik ve yumurta gibi
hayvansal besinler yuksek miktarda protein icerir. Ayrica kuru
baklagiller, kuru yemisler ve yagh tohumlardan bitki bazh protein
alabilirsiniz.



2. Yeterince Uyumamak

Yeterli ve kaliteli uyku beyninizin ve bagisiklik sisteminizin diizgiin
calismasinin yani sira kalp-damar hastaliklari ve kanser gibi bircok kronik
hastalik riskinin azaltilmasi icin olmazsa olmazlardan. Bunun yani sira istah
hormonu olarak bilinen ghrelini diizenlemeye yardimci oldugu icin yeterli
uykunun istahin kontrol edilmesinde onemli rolu var. Uykusuzluk ghrelin
seviyesinin yukselmesine yol acar, bu nedenle uykusuz kaldiginizda kendinizi
daha ac¢ hissedebilirsiniz. Yeterince uyumak, tokluk hormonu olarak bilinen
leptinin yeterli duzeyde salgilanmasina yardimci olur. Yapilan bir arastirmada
sadece bir gece uykusuz kalan gruptaki kisiler, 8 saat uyuyan bir gruba kiyasla
onemli olcude daha ac¢ olduklarini ifade etti ve yetersiz uyuyan gruptaki kisiler
yeterli miktarda uyuyan gruptaki kisilere gore %14 daha buyuk porsiyonlar
secti.

3. Cok Fazla Rafine Seker Tuketmek

Rafine yani islenmis karbonhidratlar lif, vitamin ve mineral acisindan fakirdir.
Beyaz un ve seker, bunlarla yapilan yiyecek ve icecekler rafine
karbonhidratlardan bazilar. Rafine karbonhidratlar lif icermedikleri icin hizli bir
sekilde sindirilir. Dolayisiyla kan sekerinizin hizh bir sekilde yukselmesine neden
olabilir. Bu durum kandaki insiilin diizeyinin artmasina yol acar. insiilin sekerin
hucrelere tasinmasindan sorumlu hormondur. Kan sekeri ani olarak
yukseldiginde bir kerede ¢ok fazla insulin salgilanir. Bu da kan sekeri seviyesinin
ani bir sekilde dusmesine yani hipoglisemiye neden olabilir. Kan sekeri
seviyesinin dusuk olmasi, vicudunuza, yiyecege ihtiya¢c duydugu sinyalini verir.
Bu durumda da ac hissedersiniz. Aclik hissinizi kontrol edebilmek icin rafine
karbonhidratlar yerine sebze, meyve, baklagiller, tam tahillar gibi saglikli
karbonhidrat kaynaklarini tercih edebilirsiniz.



4. Yeterince Saghkh Yag Tiketmemek
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Yaglarin tok tutmada 8hemli bir rol vardir. Cunkul yaglarin sindirimi daha uzun
~ siirer ve midenizde uzun siire kalir. Bunun yaninda yaglar tokluk hissi veren
cesitli hormonlarin salgilanmasini destekler. Peki besin degeri acisindan
zengin saglikli yag kaynaklar neler? Zeytinyagdi, Hindistan cevizi yagi[1],
avokado, omega-3 yag asitleri iceren somon, ton baligi ve sardalya gibi yagh
baliklar, ceviz ve keten tohumu gibi bitki bazli gidalar saglikh yag kaynaklar
arasinda yer aliyor.

5. Yeterli Su icmemek

Cogu zaman susuzluk hissi aclik hissi ile karistirilabiliyor. Bu nedenle ag
hissettiginizde once bir-iki bardak su icerek sadece susamis olup olmadiginizi
anlayabilirsiniz. Ayrica gun boyunca yeteri kadar su tuketmeye dikkat
edebilirsiniz. Cunku yeterince su icmek beyin, kalp, cilt, sindirim sistemi de
dahil olmak Uizere bilissel ve fiziksel saglik icin hayli onemli. Ayrica egzersiz
yapan insanlarda performansi artirici etkisi var. Meyve ve sebze gibi su
acisindan zengin yiyecekleri yemek de vucudunuzun su ihtiyacini karsilamaya
katkida bulunur.

6. Yeterli Posa Almamak

Posa acisindan zengin beslenmek, aclik hissinin kontrol edilmesine yardimci
olur. Cunku lif orani yuksek yiyeceklerin sindirimi dusuk lifli yiyeceklere gore
daha uzun surer. Ayrica yuksek lifli gidalar tuketmek, istahi azaltan
hormonlarin salgilanmasini ve tokluk artirici etkisi olan yag asitlerinin
uretimini artinir. Lif orani yuksek bir beslenme duzeni sadece aclik hissini
azaltmayi saglamiyor, ayni zamanda kalp-damar hastaliklar, diyabet ve
obezite riskini de azaltmaya yardimci oluyor.

Farkh lif thrleri vardir. Bazi lif tlrlerinin tok tutma ve acligi 6nleme
konusundaki etkileri digerlerinden daha belirgindir. Farkli arastirmalar suda
¢ozinebilen lifin, suda ¢coziinemeyen liflerden daha fazla tok tuttugunu
gosteriyor. Kuru baklagiller, yulaf, Bruksel lahanasi, fasulye, bezelye, elma,
portakal, findik ve keten tohumu suda ¢ozunebilen posa iceren besinler
arasinda yer aliyor. Siz de yeterince lif almak icin meyveler, sebzeler, kabuklu
yemisler, tohumlar, baklagiller ve tam tahillar gibi yiyecekleri tercih
edebilirsiniz.
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Yogun bir yasam tarziniz varsa cogunlukla dikkatiniz daginik bir sekilde yemek
g Xlersiniz. Size zaman kazandirdigini distinseniz de dikkatiniz daginikken yemek
yemek sagliginiz icin zararli olabilir. Clinkl dikkatiniz daginik bir sekilde yemek
yerken ne kadar besin tikettiginizi cogunlukla fark etmezsiniz. Yapilan bir
arastirmada, 6gle yemegi sirasinda bilgisayar oyunu oynayan kisilerin, yemek
sirasinda oyun oynamayanlara kiyasla, daha az tok hissettigi bulundu. Ayrica
yemek sirasinda dikkati daginik olan kisilerin giinun ilerleyen saatlerinde %48
daha fazla yiyecek tukettikleri belirlendi.

Cok hizh yemek yemek de asiri yemeyi tesvik edebilir. Cinku boyle bir durumda
viicudun doygunlugu fark edebilmesi icin yeterli zamani yoktur. Yavas yemek ve
iyice cignemek, viicudunuza tokluk hormonlarinin salgilanmasi ve tokluk
sinyallerinin beyne iletilmesi icin daha fazla zaman verir.

8. Asirnl Stres ve Duygusal Yeme
Asiri stresin istahi artirdigi biliniyor. Clinkl stres hormonu olarak bilinen kortizol
seviyesindeki artis cogunlukla achgi ve yeme istegini tesvik ediyor. Bu nedenle
stresli zamanlarda siirekli a¢ oldugunuzu hissedebilirsiniz. Ornegin 350 genc kiz
ile yapilan bir arastirmada stres seviyesi yuksek olan katimcilarin, stres seviyesi
daha dusuk olanlara kiyasla daha fazla yemek yedigi, ayrica stres seviyesi
yuksek katilimcilarin cips ve kurabiye gibi besleyici degeri disuk atistirmaliklari
daha fazla tukettigi belirlendi. Bu durum duygusal yeme olarak tanimlanabilir.
Duygusal yemede fiziksel olarak a¢ oldugumuz icin degil, daha iyi hissetmek ve
olumsuz duygularla bas etmek icin yemek yiyebiliyoruz. Duygusal yeme
sorunuyla bas edebilmek icin bu yeme isteginin altinda yatan ihtiyaclar tespit
etmek ve bu ihtiyaclan dogru sekilde giderecek sekilde davranmak anahtar
cozumlerdir.

9. Saglik Problemleri
Sirekli aclik, kronik bir hastaligin belirtisi de olabilir. Ornegin diyabette yani kan
sekeri seviyesinin asiri yuksek olmasi durumunda asiri susama, kilo kaybf ve
yorgunluk gibi belirtiler gorulebilir. Tiroit bezinin normalden fazla §aI|§maS|
durumunda da aclik hissinde artis goriilebilir. istahi artirdigi bilinen tiroit
hormonlarinin asiri iretimi bu duruma neden olabilir. Depresyon ve kaygi
bozuklugu gibi durumlar da yogun aclik hissine yol acabilir. Eger siz de surekli
ac hissetmenizin ardinda bir saglik problemi olabilecégini distnuyorsaniz bir .
hekime danisabilirsiniz.

Kaynakga: Dyt. Fatma GONEN
https://bilimgenc.tubitak.gov.tr/makale/kendinizi-surekli-ac-mi-hissediyorsunuz-iste-nedenleri
https://bilimgenc.tubitak.gov.tr/makale/kendinizi-surekli-ac-mi-hissediyorsunuz-iste-nedenleri
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Deprem Ecnacinda
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Ben de burdayim

Deprem cografyasinda yasiyoruz ve bu lilkemiz igcin en 6nemli gergek. Yasadigimiz
binalarin saglam ve glivenli olmasi ise en dnemli madde. Bunlarin kontrollini ve
glclendirmesini vakit kaybetmeden gerceklestirmeliyiz. Gergekgi bir pencereden
baktigimizda binalari glivenli yapmak uzun zamanda ulasilabilecegimiz bir hedef.

*Sireg icerisinde tiim binalarimizin da giivenliginin depreme uygun hale gelmesini

temenni ediyoruz.

Peki bu stireg esnasinda biz ne yapabiliriz? Bilinclenerek kendimizi nasil koruyacagimizi
ogrenmek ve hazirhkh olmak bireysel olarak yapabileceklerimizin basinda yer aliyor.
Deprem oldugu takdirde nerede olacagimiz hangi kosullarda olacagimiz belirsiz.
Dolayisiyla biliylik kiiciik hepimizin deprem aninda can gtivenligmizi saglayacak sekilde
hareket etmemiz ve aile icerisinde bir acil durum plani olusturmamiz gerekiyor.

“Deprem zaten oldu ge¢mis olsun artik bir 8nemi kalmadi” demektense bu bilgleri
icsellestirip toplum olarak hazirlikli olmaliyiz. Deprem bélgesi olan Japonya’ya
baktigimizda depreme uygun yapilar insa etmelerinin yani sira deprem aninda nasil
davranmalari gerektigine dair egitim cocukluktan itibaren veriliyor.

Biz de bu egitime ve bilince katki saglamak icin diinyaca Uinli kurtarma sefi Doug
Copp’un, deprem aninda yapilmasi ve yapilmamasi gerekenlere dair olusturdu bilgileri
sizinle de paylasiyoruz.
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Dunyanin en buyuk tath su golu olan Baykal Golu.
yerin ylzeyinde bulunan sivi haldeki tath suyun
yaklasik %20’sini barindiriyor.

Baykal Golu ayni zamanda dunyanin en yasli
(~25 milyon yasinda) ve en derin (~1.625 metre)
golii.

Dunyanin yuzey alam agisindan en buyuk golu olan
Hazar Denizi ise 371.000 kilometrekarelik bir alani
kaplhyor.
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Befic

bilimgenc.tubitak.gov.ir

Erunmas hilivor nawdunuze &

Acil mudahale ekiplerinin yararlilarin vicut sicakhklarini
korumak amaciyla kullandiklari termal battaniyeler, ilk defa
NASA tarafindan 1964’te uzay araglarinin 1s1 yalitimini
saglamak amaciyla gehstirildi.

Insan viicudu kizilétesi dalga boyunda radyasyon yayarak
1s1 kaybeder. Yalitkan 6zellikteki ince plastik tabakanin
yuzeyinin yansitici ozellikte metalle kaplanmasiyla Gretilen
termal battaniyeler, insan vicudundan yayilan kizilotesi
dalga boyundaki isinlari yani termal radyasyonu %90
oraninda geri yansitarak vicudun isi kaybetmesini engeller.

BiLiMé

bilimgenc.tubitak.gov.ir

Sena Bilgener




GPT4'ten sonra gelecekte 6nem kazan

Baslamadan 6nce meslek ve is ne

Meslek, belirli bir egitim, beceri ve deneyim gere
tanimlamadir. Meslekler, insanlarin uzmanlastikla
deneyim ya da sertifikasyon gerektiren alanlardir

danismanlik, sporculuk, sanatcilik, 6gretmenlik, vb
da mesleksiz olup bir i

Is ise bir mesledin uygulanmasi sirasinda yapilan g
Meslegin icra edildigi, mesleki alanda(konuda bir s
olunan faaliyetlerdir. Is, daha genel bir kavramdir
olabilir ve mesleki egitim almamis olsalar

Temel fark, meslegin bir uzmanlk alanini ve belirli bir
mesleklerde yapilan belirli gérevleri ve sorumlulukla
genellikle uzun vadeli bir kariyer secimi ve uzmanlik a
icin yapilan goérevleri

Meslek ve is ortistiigiinde, hele de birey meslegini ve isin
ise hayat ve kariyer ¢cok daha keyifli yasanir. O ylizden gele
mutlaka her seyden dnce "hangi alan ve konulara yatki
kesfetmeli, fark etmeliler. En ¢ok ¢abayi bunu kes




- Teknoloji, robotlar, yapay zeka insanlarin elinden is almaz! Oyle olsa idi hesap makinesi ¢iktigi icin
matematikgiler, muhasebeciler, bilim insanlari yok olurdu. Ya da bilgisayar ¢iktigi icin tiim meslekler
gereksizlesir su anda is diinyasinda bilgisayarla is yapan herkes issiz dolasirdi.

- Zaman iginde insanlarin ihtiyaglari, diinyanin kosullari degisir. Insanlk bilim-teknoloji ile bunlari
karsilamaya calisir. Coziimler gelistikge ve daima eskisinden de fazla sayida ve alanda yeni is ve
meslekler dogar. Var olanlarin da yapilis bicimi, aracglari degisir, gelisir.

- Insanlar buna paralel olarak yetkinliklerini uygun ve gerektigi sekilde gelistiremez ve
degistiremezse veya yaslanirlarsa, saglikla ilgili bir engelleri olusursa ya da para kazanmalarina
gerek yoksa, calismak istemezlerse ancak o zaman islerini kaybederler. Isleri, meslekleri olmaz.

- Ozetle, teknoloji, otomasyon, robotlar yapay zeka insanlarin yaptigi isleri yapmaya basladiginda
aslinda insanlarin yapacagi ve yapmasi gereken pek ¢ok yeni meslek de dogar, sayisiz yeni is kolu, is
alani/konusu da acihr, gelisir.

- Sorun insanlarin gelecek okur yazari olmamalarinda, degisimi, trendleri fark edememesinde, fark
etseler de yapamayacaklarini distinmesinde ya da yeteri kadar caba gostermemesindedir. Eger
insanlar para kazanmak zorundaysa, 6n yargilarindan siyrilip toplum baskisindan korkmayip
kendilerini bir konuda becerikli hale getirirlerse mutlaka hadi yumusatalim, ¢cok biytk ihtimalle bir
isleri olur.

Gelecekte hayli 6nem kazanacak meslekler, alanlar:

Kuskusuz gelecekte daha fazla 6nem kazanacak ya da énemsizlesecek meslekler olacak. Bilim ve
teknolojideki gelismeler, demografik degisiklikler, cevresel sorunlar ve kiiresel ekonomik dinamikler
gibi faktorlere bagli olarak siirekli yeni gelecekler sekillenir. Su an itibariyle en 6zet hali ile asagidaki

listeyi hem de ¢ok ciddiye alabilirsiniz.

1. Yapay Zeka ve Makine Ogrenimi Uzmanlari: Yapay zeka ve makine 6grenimi, endiistri ve hizmet
sektorlerinde giderek daha fazla kullanilacak, bu alandaki uzmanlar, gelecekte énemli roller
ustleneceklerdir.

2. Veri Analisti ve Bilimcisi: Buyuk verinin 6nemi arttikca, veri analisti ve bilimcilerine olan talep de
artacaktir.

3. Siber Glvenlik Uzmanlari: Siber suglar ve siber tehditlerin artmasiyla, siber gtivenlik uzmanlarina
olan ihtiyag da blyliyecektir.

4. Yazilm Geligtiricileri: Teknoloji gelismeye devam ettikge, yazilim gelistiricilere olan talep de surekli
artacaktir.

5. Enerji Miihendisleri ve Yenilenebilir Enerji Uzmanlari: Iklim degisikligi ve enerji sirdiiriilebilirligi
nedeniyle, enerji mihendisleri ve yenilenebilir enerji uzmanlarina olan talep artacaktir.




6. Biyoteknoloji ve Genetik Mihendislik Uzmanlari: Saglhk ve tarim alanlarindaki ilerlemeler nedeniyle,
biyoteknoloji ve genetik mihendislik uzmanlarina olan ihtiyag artacaktir.

7. Saglik Hizmetleri Profesyonelleri: Diinya niifusunun yaslanmasi ve kronik hastaliklarin
yayginlagsmasiyla, saglik hizmetleri profesyonellerine olan talep artacaktir.

8. Egitim Uzmanlari ve Ogretmenler: Egitim alaninda teknoloji ve 6gretim yéntemlerindeki degisiklikler
nedeniyle, egitim uzmanlari ve 6gretmenlere olan ihtiyag artacaktir.

9. Cevre Bilimcileri ve Siirdiiriilebilirlik Uzmanlari: iklim degisikligi, cevre sorunlari ve siirdiiriilebilir
kalkinma konularinda uzmanlar giderek daha 6nemli hale gelecektir.

10. Uzay ve Havacilik Miihendisleri: Uzay kesfi ve ticari uzay uguslarinin artmasiyla, uzay ve havacilik
miihendislerine olan talep de artacaktir.

Gelecekte baska 6nemli meslekler de ortaya cikabilir ve bazi mevcut meslekler dnemlerini yitirebilir.
Bu nedenle, siirekli 6grenmeye ve iyi bir gelecek okuru, gelecek planlayicisi olmakta yarar var. Daha
dogrusu boyle olmak sart.

Genel bir tavsiye ve 6neri:
Yukarida saydigim tim meslekler ve o alanlardaki isler yogun, tst seviyede bilim ve teknoloji bilgisi;
surekli ve iyi egitim almayi, otodidakt 6grenmeyi, cok ve disiplinli calismayi, kisacasi ortalamanin
dstlinde, "Uistiin basarili" olmayi gerektirir...

Eger galiskan, disiplinli, sabirli degilseniz saydigim alanlarda basarili, iyi para kazanan is insanlari
olmaniz ¢ok zor. Hatta imkansiz! Sirf bu ve benzeri alanlarda para var diye is bulmaya; bir meslege ve
ise dair diploma almaya, mevki-unvan kazanmaya yodnlenirseniz bliylik hayal kiriklhklari, kayiplar ve
tabii ki issizlik sizi bekliyor demektir.

Sakin ola "Elalem ne der, aileme ayip olur, bana layik mi, beni kiiciimserler!" diye diisiinmeyin.
Galiskan, ahlakh, dirust, iyi niyetli olup yapabileceginin en iyisini yapma gayreti icinde olan herkese
saygi duyulur. O kisiler kendilerini, ailelerini gegindirecek parayi onurlu bir sekilde kazanir. Etrafiniza

bakin, bu profillerden epey insan géreceksiniz.
0 yuzden kendinizi en iyi siz tanirsiniz. Gézlinliz kesmiyorsa;
- Temizlikgi

- Bakici

- Tamirci, servis elemani
- Taslyici, kurye

- Sofér
- Kuafdr, kisisel bakim hizmetlisi 3,
- Giivenlikgi, vb.

Gibi insan emegi gerektiren islerde calismaktan sakin gocunmayin, utanmayin! Bunlara dair 6n
yargilari elinizin tersiyle itin ve geleceginize odaklanin. Bu tip isler icin gerekecek egitim, 6grenme
digerlerine nazaran hem daha kolay hem daha fazla erisilebilir. Ustelik de ¢ok ihtiyac var ve gelecekte
de olacak. Oyle sanildigi gibi robotlar, yapay zeka, otonom cihazlar bu alanlara gabuk erisemeyecek.
Bazilarina da hig erisemeyecek. Buralarda insan calisanlar daima 6n planda ve en ¢ok tercih edilen
olacak.




Ve inanin, yakin gelecekte bu isleri iyi yapanlara talep gdren is insanlarinin kazanci, yukarida yazdigim
ilk 10'luk ve asagida saydigim 6rnek 30'luk iste de saydigim isleri yapanlardan daha fazla olabilecek...

Hali halihazirda da beyaz yaka galisanlardan daha ¢ok kazanan kuryelerin, saglik calisanlarinin,
soforlerin, kuaférlerin, saglik hizmeti yapanlarin, bakicilarin, vb. oldugunu zaten gériiyorsunuz...
Diplomam var ya da Universite kazanamadim, egitim alamadim, bana is yok nasil olsa diye "Ev Genci -
NEET" e dénisenlerden olmayin. Aklinizi basiniza alip, is gti¢ sahibi olun.

Yeni is ve mesleklere 30'luk bir érnek liste. Sadece ChatGPT-4 ve benzer yapay zeka uygulamalari
nedeniyle ortaya cikabilecek bazi yeni meslekler, isler:

Asagidaki listede siraladigim 30 yeni meslek (ki bunlar daha epey cogaltilabilir), sadece GPT ve diger
yapay zeka teknolojilerinin etkileriyle ortaya cikabilecek, insanlarin yapmasi gereken ve yeni ortaya
citkan, gikacak" isleri iceriyor;
1- Dil modeli egitmeni
2- Yapay zeka metin editéri
3- GPT-4 destekli icerik yaraticisi
4- Yapay zeka iletisim danigsmani
5- GPT-4 entegrasyon uzmani
6- Akilli sohbet botu gelistirici
7- Yapay zeka tercliimani
8- GPT-4 temelli 6gretmen asistani
9- Yapay zeka rehberi ve seyahat danismani
10- Akilli asistan tasarimcisi
11- GPT-4 arastirma analisti
12- Yapay zeka hukuk danigsmani
13- Akilli saglik danigmani
14- Yapay zeka destekli finansal analist
15- GPT-4 reklam ve pazarlama stratejisti
16- Yapay zeka psikolog ve terapist
17- Akilli Girin gelistirme uzmani
18- GPT-4 ile calisan oyun tasarimcisi
19- Yapay zeka musteri hizmetleri temsilcisi
20- GPT-4 egitim ve 6grenme kogu
21- Yapay zeka glivenlik uzmani
22- Akill sehirler planlama danismani
23- GPT-4 endustriyel otomasyon miihendisi
24- Yapay zeka lojistik yoneticisi
25- GPT-4 etik ve politika danigmani
26- Akilli enerji yonetimi danigmani
27- Yapay zeka tarim ve ¢evre uzmani
28- GPT-4 destekli insan kaynaklari danismani
29- Yapay zeka sanat ve kulttir danismani
30- GPT-4 veri ve analitik stratejisti
"Bunlar ne ki?" diye soracak olursaniz yanitim "Liitfen ChatGPT'nin kendisine danisin" olacak.
Gelecegin meslekleri sekmesindeki meslek ve islerin birlesmesine dair basit denemeleri mutlaka
yapmanizi 6neririm. Kafaniz daha da netlesecek. Ustelik pek gok yeni is, meslek akhiniza gelecek.

KAYNAKGCA
https://www.ufuktarhan.com/makale/gpt-4-den-sonra-gelecekte-onem-kazanacak-meslekler



https://www.ufuktarhan.com/onizleme/ev-genci-ve-neet-ne-demek-biliyor-musunuz
https://www.ufuktarhan.com/gelecegin-meslekleri

KiTAP ONERISI

Bizlere kalbini acan bu kiiciik kizin , duygularim ifade etme bicimi sahane ! O da
her cocuk gibi degisken. Kipir kipir , bazen patlamaya hazir bir bomba gibi bazen
de bir kar tanesi gibi sakin ve huzurlu.

Kalbi mutluyken gozleri kamastiran bir giines ya da sar1 parlak bir yildiz...Mutlu
oldugunda bhiitiin diinyayi seveeek kadar sevgi dolu®
Arkadasiyla kiisiistiiklerinde kalbi karihyor. Uziintiiler neyseki gelip gecici .
Korktugunda kalbi hizli hazh , eglenceli bir giinde kalbi keyifli ; athyor , ziphyor,
hopluyor.

Kiiciiciik kalbine sigdirdiklar: ve sevdikleriyle barisik. Ve gizli bahcesi ise epeyce
kalabalik. Siirsel dili , duygular: ifade etme bicimiyle sarip sarmalanasi bir kitap.

Jo Witek ve Christine Roussey ikilisinin ellerinden cikan bu tath kitabin tasarinm
cok sirin. Kalp kesimi , acilan sayfalarda renk degistirip giderek kiiciilityor.
Dilerim diger kitaplar1 da birileri tarafindan cevrilir.




FILM
ONERISI

DARE TO BELIEVE

icinizi 1sitacak,
Umutlandiracak
Cesaretlendirecek
Hedeflerinize ulasmaniz icin elinizden
ne gerekiyorsa yapmanizi saglayacak
“Ya Oyle olsaydi...?” dedirtecek

isin ilginc yani, uzun zamandir bir
filmde ilk defa k6t karakter
goérmedim. Belki kral olabilir ama o da
ehh...

Film 7 yas ve Uzeri tim ¢ocuklar igin
uygundur.
Bir kitaptan uyarlanan bu filmin

kitabini da ¢cocuklariniza okutmanizi e
tavsiye ederim. — W g |

MAGICIAN’S
-ELEPHANT:

KAYNAKCA
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Cozunme Nasil
Gergeklesir?
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Nelere ihtiyacimiz Var?
Aspirin-Tuz- Kolonya- Su- Mikroskop- Lam- Damlalik- Bardak- Cay kasig

Ne Yapiyoruz?

Bir adet aspirin tabletini toz haline gelinceye kadar
ezelim.

4 tane bardak alalim. Bardaklardan ikisinin icine toz
haline getirdigimiz aspirinden esit miktarda ekleyelim.
Diger iki bardagin her birine cay kasiginin Ucte biri kadar
tuz ekleyelim.

Aspirin koydugumuz bardaklardan biri ile tuz
koydugumuz bardaklardan birine beser cay kasigi su
ekleyip kanistiralim.

Aspirin koydugumuz diger bardak ile tuz koydugumuz
ikinci bardaga beser cay kasigi kolonya ekleyip
kanistiralim.

Hazirladigimiz aspirin-kolonya karisimindan cok az
miktarda alarak lamin Uzerine yerlestirelim ve
mikroskopta 10 kat buyuterek inceleyelim.
Bardaklarda kalan su ve kolonya buharlasana kadar
bekleyelim.




6zﬁnme Nedir, Nasil Gerceklesir?

Katy, sivi ya da gaz halindeki bir maddenin bir ¢6zicu icinde
homojen bir sekilde dagilarak cozelti olusturmasina c6zinme
denir. Cozinme sirasinda ¢6zonen madde iyon ya da
molekullerine ayrisir ve her iyon ya da molekilon etrafi ¢6zicu
molekolleri tarafindan sanilir.

Ne Oldu?

Aspirini ve tuzu ayri ayri hem su hem kolonya ile karistirdik.
Sonucta aspirinin kolonyanin, tuzun ise suyun icinde daha iyi
c6zUndiguny gozlemledik.

Hazirladigimiz kanisimlardaki su ve kolonyay:
buharlastirdigimizda, tuz-su ¢ozeltisindeki tuzun ve aspirin-
kolonya cozeltisindeki aspirinin tekrar kristal olusturdugunu
gorduk.

Tuz kristali




Aspirin-su ve tuz-kolonya karisimlarinda ise cok fazla
kristallesme olmad..

Mikroskopta incelemek amaciyla aspirin-kolonya
cozeltisinden lamin Uzerine koydugumuzda etil alkol hizlica
buharlasti. Conku etil alkol kolay buharlasabilen bir maddedir.
Aspirin-kolonya cozeltisini bir sire beklettigimizde olusan
kristaller ile hizli buharlasma sonucu olusan aspirin kristalleri
arasinda baz sekil farkhliklar oldugunu gordik.

aspirin kristalleri

Tuz suda nasil ¢c6zinir? Sodyum Klorir (NaCl) Suda Nasil C6zinir?

. - . Sodyum klorir Su molekold Sodyum klordr
Su molekullerindeki kismen Kaistol olektio
eksi yuklu oksijen atomlar arti ;1% _ ( }
yUkli sodyum iyonlarini 5 h

sararken, kismen arti yoklu

hidrojen atomlan eksi yoklu
klor iyonlarini sarar. Boylece
tuz suda homojen bir sekilde ' ©
dagilmis yani ¢6zonmus olur. ,
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Neden Her Insanin Sesi Farkh Cikiyor?

Sadece insanlar bu kadar farkli miktarda ses cikararak iletisim kurma becerisine sahip.
Bu iletisim sekli, konugsmak igin gereken sesler gok gesitli yollarla iiretiimesine ragmen
cesitli aksanlar, sosyal arka planlar ve anatomiler ile anlasilabiliyor.

Aachen Rheinisch Vestfalya Teknik Universitesi Hastanesi ve Tip Fakiiltesinde ¢alisan
arastirmacilar, Amerikan Akustik Dernegi adina yayimlanan JASA biiltenindeki bir
makalede konusan birisinin ses yolundaki anatomik farkliliklarin konugsmayi nasil
etkiledigini arastirmislar.

Bir hava borusuna benzeyen ses yolu, ses tellerinin bulundugu kisimdan baslayip dikey
bir sekilde girtlaga kadar gidiyor ve agzin arka kisminda kivrilip yatay sekilde
dudaklara kadar ulasiyor. Fakat etrafta yer alan dudaklar, dil, yanaklar ve disler gibi
organlar, bu borunun sekli ile ortaya gikan sesi etkileyebiliyor.
“Konusmak bir miizik enstriimani gcalmaya benziyor” diyor makalenin yazarlarindan
Antoine Serrurier. “Sesli harflerde ses kaynagini ses telleri olustururken, ses yolu ise
enstriiman gorevi goruyor.”

Arastirma takimi MRI cihazi kullanarak, birtakim temsili konusma sesleri ¢ikardiklari
sirada 41 kisinin ses yolunun seklini kaydetmis. Bu sekillerin ortalamasini alarak da
ses yolunun sesten bagimsiz bir modelini olusturmuslar. Ardindan ise istatistiksel
analiz yontemi yardimiyla konusanlar arasindaki temel farkhliklari cikarmisglar.
Konusanlar arasindaki farkliliklarin neredeyse %90’1 birkag etmenle aciklanabiliyor.
Bunlardan en dnemilisi, ses yolunun dikey ve yatay uzunlugu. Dikey uzunluk, erkekler
ve kadinlar arasindaki farki olusturuyor: Kadinlarin girtlaklari daha yiiksek
oldugundan, ses yollari da daha kisa. Kafanin egim agisi ile sert damagin sekli de 6nem
tasiyor.

Ses yolunun uzunlugunun (dikey ve yatay yonde) 1 cm artirilmasi, tnliler arasindaki
farki olusturan 6nemli frekanslari %7-8 oraninda degistiriyor. Ana etmenlerin geri
kalani, ortalamada daha diisiik akustik etkiye sahip olsa da belirli ses tiplerindeki 6zel
tinlamalari etkileyebiliyor.

“Bizim goriusiumiize gore anatomi, konusmayl meydana getiren temeli olusturuyor ve
daha iyi analiz edilip anlasilmayi hak ediyor” diyor Serrurier. “Calismamiz, bir
konusmacinin yalin stratejisine morfolojinin yaptigi katkiyi gosteren bir yontem ve bir
model sunuyor.”

Arastirmacilar, modellerini daha dogru hale getirmek lizere konusmaci sayisini
artirmayi planliyor. Ayrica baska daha ince ayrintilari daha detayl sekilde arastirmak
icin ses yollarindaki boyut farkhliklarini da ortadan kaldirmayi hedefliyorlar.

Kaynak: Amerikan Fizik Enstitlisii. Ceviren: Ozan Zaloglu
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https://dx.doi.org/10.1121/10.0017356

Yiyeceklerin Tad1 Hepimiz Icin
Ayni m1?

Farkl yiyecekleri farkh tatlarda algiliyoruz. Peki ama 6rnegin portakalin
tad: hepimiz icin aym mi?

Genlerimiz, yedigimiz yiyeceklerin tatlarim farkh algilamamiza sebep
oluyor. Sonucta bazilarimiz makarnayi sade yiyemezken, bazilarimiz
makarnay1 hi¢ sevmiyor, geri kalanlarsa nasil olursa olsun severek yiyor.
Bu konuda bir grup gen rol oynuyor. Ornegin TAS2R19 geninin farkh
varyasyonlarina sahipsek aci yiyeceklerden rahatsiz olmayabiliyoruz.
TAS1R3 adh gen ise tathlara diiskiinliigiimiizii belirliyor. Bazi insanlar da
kolay rastlanmayan bir tat alma becerisine sahipler ve tiim yiyeceklerin
tadini en yiiksek seviyeden algiliyorlar. Bu durum tat reseptorlerindeki bir
anomali nedeniyle olusuyor. Eger siz de boyle biriyseniz, en lezzetsiz
yemegin bile harika oldugunu diisiinebiliyorsunuz.

Tatlar1 koku duyusuyla birlestirerek algiladigimiz da diisiiniiliirse, farkl
zamanlarda aym yiyecege ait tad:1 baska tiirlii tammmlayabiliyoruz. Ciinkii
beynimiz o yiyecegin tadina dair bir veri olustururken, buna nasil
koktugunu da ekliyor. Ornegin grip oldugumuzda kokular1 almakta
zorlamyoruz ve bu da yiyeceklerin tadim algilamamz zorlastirtyor.. Bu
sirada ashinda tad: aktaran kimyasallar degisime ugramamis oldugundan,
tat algilayicilarimiz da degismiyor. Degisen tek sey onun kokusunu
yeterince ayirt edemiyor olusumuz. Bir de soyle bir gercek var Kki; eger
gercekten cok ac isek, yedigimiz her seyin tadi normalde oldugundan daha
giizelmis gibi geliyor.

KAYNAKGCA
https://popsci.com.tr/yiyeceklerin-tadi-hepimiz-icin-ayni-mi/
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Memleketten Oykiiler
Yedigoller Kamp Rehberi

Biiyiikgdl, Seringdl, Sazligol, Kiigiikgdl, Deringél, Nazligél, ve Incegél...
Yedi tane muazzam giizellikteki gélu bir arada gormek dyle kolay rastlanilacak bir sey degil. Hele de
bunlara renklerin her tonunu barindiran bir doga eslik ediyorsa.
Yedigéller‘den bahsediyorum Tiirkiye’nin agik ara en giizel ve oksijeni en bol yerinden. Oraya varir
varmaz havasiyla suyuyla basinizi déndiren bir yerden...

Yedigodller‘i kisaca anlatmak gerekirse; 900 metre rakimda, Bolu’nun kuzey tarafinda bulunan agaghk
tepelerin arasinda yer alir. Yedigoller Milli Parki icerisinde ytirliyls yollari, konaklamak igin
bungalowlar, kamp ve karavan alanlari bulunmaktadir.

Butun goéllerin gevresini dolasan bir trekking rotasi vardir. Bu rotayi takip ederseniz; bir kag selale, dilek
cesmesi, glilen kayalar ve pisagor agacini da gérebilirsiniz.

Yedigdller’e Nasil Gidilir? :
Ankara — Istanbul karayolunun 152.
km.’sindeki Yenigag yol ayrimindan
dénmeniz gerekir.
Istanbul — Ankara otoyolunun, Bolu -
Yenicag cikisindan ayrildiktan sonra Bolu-
Gerede yoluna girerek 19. km. deki
Yedigéller tabelasini gériince déonmelisiniz.
Yedigéller’e giden yol asfaltlandi ve su an
cok iyi durumda. Yedigéller tabelasini
g6rdikten sonra dénip, rahat bir sekilde
ulasabilirsiniz.
Arabayla gidenler igin giris Gcreti 5-10 TL
arasi degismektedir. Otobls giris Ucreti ise®
35-45 TL arasi. Yedigoéller’in merkeziﬁde,
gollerin orta kismindaki aIaWa otopﬁrk
bulunmaktadir: w
Yedigéller'e ulasim istanbul®an yaklasik 4
saat sirmektedir.

Yedigéller'de Kamp:
Yedigoller’in sadece belirli bélgelerinde kamp kurmak igin izin verilmis. Kamp kurabileceginiz bélgeyi
Deringdl ve Bliylikg6l arasinda kalan genis alan olusturuyor. Bu alan kamp icin ideal olsa da eger
begenmezseniz istediginiz goliin kenarina ya da agaclk alana ¢adir kurabilirsiniz. Bana goére
Yedigdller’de kamp icin en gtizel alan Buyuikgol’ iin cevresi. Hem manzarasi glizel hem de ¢adir kurmaya

elverisgli bir yer. o
Kamp dcreti cadir basina; 6grenciler icin 12.5 TL siviller icin 25 TL olarak belirlenmig ama ¢cogu zaman
sizden bu Ucreti talep etmiyorlar. Ben Yedigéller'de li¢ kez kamp yaptim; su ana ar hig lcret
istemediler. Siz yine de yaninizdg bu tcreti bulundurun, denk gelirlerse isteyebilirler.gtlk gorevliler bu
konuda daha dikkatli. Bliyik ihtimalle ¢adir icin Gcret 6demek zorunda kalacaksiniz.)
pek fazla alternatif yok. Sadece bir tane biife tarzi bir yer var. Gézleme, sucuk
y*igecek su bakimindan hig sikinti yok. Her yerde su temin edebileceginiz

cesmeler var.

Yedigéller'de yiyecek icin
ekmek tarzi seyler satih


https://www.yoloykuleri.com/kategori/memleketten-oykuler/

Benim dnerim yaz mevsiminde bile gitseniz yaniniza yagmura dayanikli bir cadir almaniz. Ctinkl ne
zaman yagmur yagacagini kestirmek ¢ok zor. Benim Yedigdller'de yaptigim her kampta yagmur yagdi ve
gercekten siddetli yagiyor. ilkbahar ya da sonbahar da gideceksiniz cadirin altina sermek icin branda
gotlirmeniz faydali olabilir. Yedigdller’in etrafi tepeler ile cevrili oldugundan hig riizgar almiyor. Riizgar
konusunda iginiz rahat olabilir.

Yedigdller’de kamp yapmak isteyip de tedirgin olan arkadaslar varsa higbir gekinceleri olmasin.
Yedigdéller gercekten ¢ok glivenli bir yer. Kampgilar birbirine saygili davraniyor ve herhangi bir
ihtiyacinizda yardimci oluyorlar. Miimkiinse kamp yapmaya giderken haftasonunu tercih etmeyin.
Haftasonlari glintibirlikgiler Yedigéller’i akin ediyor ve o huzurlu ortam tamamen bozuluyor. Benim
tavsiyem Yedigoller’i tatil glinleri disinda ziyaret etmeniz.

iy Yedigéller'de giindiizleri ates yakmak
kesinlikle yasak. Yalnizca aksamlari
Yedigdller'de dikkatli davranmak ve
varilin icinde yakmak kosuluyla ates
yakabilirsiniz. Yer atesi yakmak aksamlari
da olmak lizere yasaklanmis durumda.
Tabii nemden dolayi atesi yakmak da
baya bir zor olacaktir. Aragla
gidiyorsaniz eger kuru ¢ira veya odun
gotiirmeniz faydaniza olur. Eger odun
sikintisi gekerseniz Yedigdller'de bulunan
marketten 20 TL gibi bir tcretle kuru
odun alabilirsiniz.
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Kéken: Arapga

miicadele

ugragma, gatisma, savag(im)
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Bugiin "Kadina Yonelik Siddete Karsi Uluslararasi Miicadele Giinii".

Kadin kelimesini daha 6nce islemistik. "Siddet" ise Arap¢a bir kelime ve "kati, sert idi" anlamindaki
"sadda" fiiline baglaniyor. Yani "kadina yonelik siddet"; ona uygulanan sertlik, katilik, zorluk oluyor.

Giiniin kelimesi sorun degil ¢6ziim odakli olsun istedik: "Miicadele". O da Arapca kokenli. iginde
"tartisma, laf dalasi” ve hatta "diyalektik™ anlamina gelen "cedel” kelimesi sakli. Haliyle bir itisme
cekisme, siiregelen bir "alip verememe" var miicadelede.

Bu 6zel giiniin ingilizce ismi ise "International Day for the Elimination of Violence Against Women".

Tiirkge gevirisinde her kelime az ¢cok karsiligini buluyor fakat "elimination” kelimesinin Tiirkge
karsiliginin "miicadele” olarak verilmesi ilging. "Elimination” kelimesi "yok etmek, ortadan kaldirmak,
gidermek” anlamlarina geliyor. "Elimine etmek” dedigimizde "eleme, disari atma, ortadan kaldirma"yi

kastediyoruz.

Bugiin ingilizcede kadina yonelik siddeti "ortadan kaldirma" giinii iken; Tiirkgede ayni siddetle
"miicadele”nin giinii.

ingilizce isim kadina siddeti ihtimaller dahilinde bile gérmezken, Tiirkge isim bu siddetin varligini,
direncini kabul ederek onunla "miicadele” edilmesi gerektigini sdyliiyor. Sizce hangi yaklasim, hangi
kelime daha uygun?

Kadina yonelik siddetle miicadelede, s6z konusu siddetin yok edilmesinde hep birlikteyiz.

https://www.instagram.com/p/CIVWRJxoiXy/


https://www.instagram.com/explore/tags/kad%C4%B1n_ng/

RAMAZAN'DA ¢jskinlik
YASAMAK ISTEMIYORSAN
@ - Lttor ve sohurda posali besinler tuket

@ Kefir, yogurt ve probiyotik besinler ye
«@' Solotnya ve yojurdo keten tohumu ekle

Tlk corbo.ic, 15 dk sonra ana yemege geg

Cok yagi, baharoth, kizartilmis yiyeceklerin
tiiketimini sinirlandir

T Huardon senra ylruyus yap
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Tftar yemeklerini yavas yavas iyice ;iﬁné
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Diyarbakir'daki ogrenciler
Ispanya'ya gidecek
Diyarbakir'in Kulp Kaymakami ve
Belediye Baskan Vekili Mustafa
Gozlet, lige Milli Egitim Miidiirii Fatih
Kaya ile Erasmus+ Okul Egitimi ve
Kisa Dénemli Ogrenci ve Personel
Hareketliligi projesi kapsaminda
Ispanya'ya gidecek olan 6gretmen ve
ogrencileri makaminda agirladi.

Sakarya'da cikan yanginda bir kisi
dumandan etkilendi

Anasayfa > EGITIM > DIYARBAKIR

Kulp’ta egitim goren dgrenciler
ispanya’ya gidecek

10.03.2023 10:56 Cuma

#Diyarbakir #Kulp #Erasmus #tispanya

Miicadele Gazetesi
EDITOR

10.03.2023 - 11:56 10.03.2
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Diyarbakirin Kulp Kaymakami ve Belediye

Fatih Kaya ile Erasmus+ Okul Egitimi ve Kisz
==

Abone OF:

Kulp'ta eﬁ'\th_n g‘nr‘tin 0
{spanya’ya gulecg .
10 Mart 2023 - 10:56 | Giinoatione: 19 MarL =

gren

kapsaminda Ispanya'ya gidecek olan 6gre
ogrencileri makaminda agirladi.

DIYARBAKIR GUNCEL SONDAKIKA SPOR
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Vekili Mustafa Gézlet, iice Milli Egitim MUdl’.';:

Dénemli Ogrenci ve Personel Hareketliligi g2

TOURISM
JOURNAL

Kulp’ta egitim goren
ogrenciler Ispanya’ya
gidecek

BEBAR & HaC

Diyarbakir'in Kulp Kaymakami ve
Belediye Baskan Vekili Mustafa
Gézlet, ilce Milli Egitim Mudri Fatih
Kaya ile Erasmus+ Okul Egitimi ve
Kisa Dénemli Ogrenci ve Personel
Hareketliligi projesi kapsaminda
ispanya’ya gidecek olan 6gretmen ve
ogrencileri makaminda agirladi

Haber Giris Tarihi: 10.03.2023 N:01
Haber Guncellenme Tarihi: 10.03.2023 11:01
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