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“Eger kis
‘bahar yiiregimde sakliyorum.’

deseydi ona kim inanirdi?”

Halil Cibran

Buyuk degisim kapimiza dayandi.

Doga yenileniyor,

Dijital ¢cag yayginlasiyor,

Butun normallerimizi, dogru bildiklerimizi
sorgulama vakti...

Tarihe tanikhk ettigimiz bu surecte,
gelecege somut bir ani birakmak icin okul
dergimizin ikinci sayisini Covid-19 konusu
etrafinda sekillendirdik.

Keyifle okuyacaginizi umuyoruz.

“Caddebostan” dergisi ekibi olarak saglikli
okumalar dileriz.
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Merhaba Sevgili Okur,

Yeni normalin egitime yansimalari Uzerine hazirlamis
oldugumuz okul dergimizin yepyeni sayisi ile karsiniza
¢ikmis bulunmaktayiz. Mart 2020'den itibaren tecrube
ettiimiz uzaktan egitim sureci, 6grencilerin birey-
sel 6grenme becerilerinin arttigr ve oOzellikle  diji-
tal platformlar Uzerinden kendi &grenme sekillerine
uygun igerikleri secgebildigi bir doénem oldu. Dunya
capinda bir krize neden olan COVID-19 salgini ned-
eniyle 2019-2020 Egitim OgJretim yilinda tim Ul-
keyi kapsayacak bir sistemm kurularak, ogretim

uzaktan egitim araciidiyla yurutilmeye baslandi.

Uzaktan egitim, bu dénemde yurudtulen ve ylzyUze
egitim olarak adlandirilan sUrecten farkli dina-
miklere sahiptir. Bu nedenle de farkl kurgulari (hem
ogretici, hem 6grenen hem de 6Jretim programlari
acisindan), ozellikleri, gereklilikleri olan bir ortamdir.
2020-2021 Egitim Ogretim yilinda da devam eden
salgin sUrecinde uzaktan egitim ile sizleri gelecege
hazirlamak bizim icin bir yakimlualtktur. Okulumuz ilk
glnden tum tedbirlerini alarak egitim 6gretim sure-

cini uzaktan egitim araclariyla yonetmeyi basarmistir.

Biz yoOneticiler, ortaya ¢ikan yeni duruma uyum
saglayabilmek i¢cin var olan durumu hizlica
degerlendirmek, gereken kosullara uygun
olarak ve suUreci olabildigince sorunsuz yUrut-

mek icin hizll ve anhk kararlar almak zorundayiz.

Ancak bu sekilde olusturulan cevrimici dersler, uzun
vadeli ¢cozUmlerle karistirllmamali, acil bir soruna geg-
ici bir ¢c6zUm olarak kabul edilmelidir. Sinif ortaminda
yapllan yUz yUze dersler higbir zaman 6nemini ve
etkililigini kaybetmeyecektir. Uzaktan egitim covid-19
salgini bitse dahi hayatimizda olmaya devam edecektir.
Unutmamaliyiz ki, dinya degisiyor ve egitimde kes-
intilerin nedenleri sadece Pandemi ile sinirli degdil;
savaslar, yerel catismalar ve diger dogal afetler
egitimdeki potansiyel kesintiler kaynagdi olarak ge-
lecekte gundemde tutulmasi gereken 6nem-

li ve Ooncelikli konular arasinda yerini almistir.

Egitim kurumlari her an bu acil durumlarla yeniden
karsilasabilir.  Bu nedenle, uzaktan &gretimde ilk
uygulamalarda yasanan eksikler ya da sorunlar ka-
bul edilebilir, ancak daha sonraki uygulamalarda
bunlar kabul edilemez, o nedenle surekli olarak,
karsilasilan guglukler belirlenmeli, yasanan problem-
lere veriye dayali ¢6zUm O&nerileri olusturulmahdir.
Okulumuz Kultir Yayin lletisim KulUbd’'nin eme-
kleri sonucunda c¢lkarilan Caddebostan dergisinin ik-
inci sayisini e-dergi formatinda sizlere ulastirdigimiz
icin  mutluyuz. Ayrica derginin hazirlanmasinda
emedi gegen tum O&Jretmen ve oOgrencilerimize
tesekkur  ederiz,

kendilerine  basarilar  dilerim.

Saglikla ve sevgiyle kalin.

Mehmet TASCI

Okul Mudura




Dogal Hayati Koruma Vakfi
(WWEF) “Dogamn Yok Olusu ve
Pandemilerin Yiikselisi” bashkh bir

rapor yayimladi. Bu raporda insan
saghgi ve doga arasindaki iliskiye ve
bunun hastaliklarin yayilmaswyla olan

baglantisina deginiliyor.

Ceyda KARABICAK
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INSANLIK
VE DOGA
YENIDEN

BASLIYOR!

Etkisi hala stiren COVID-19 pandemisi bizi belki de yiizlerce yil sonra bile
tarihin sayfalarina konuk edecek. DUnyada milyonlarca insan hastaliga
yakalandi, bir kismi hayatini kaybetti ve bu hastalik bizi evlerimize
kapattl. Salginin nedenini, tekrar edip etmeyecegini sorgulamaya devam
ediyoruz. Dogal Hayati Koruma Vakfinin yayinladigi “Doganin Yok Olusu
ve Pandemilerin Yukselisi” bashkli rapor, icinde bulundugu durumun

nedenlerini ve sonuclarini bulabilmemiz icin yol gosteriyor.

INSANLAR DOGAL DENGEYi BOZUYOR

Bilim insanlarina gore artik yeni bir ¢aga girdik ve bu ¢agda insanlarin
yaptiklari dunyayi hizla degistiriyor. Son yillarda COVID-19 disinda SARS,
Ebola, kus gribi, domuz gribi gibi hayvan kaynakli hastaliklar olustu.
Normalde bir¢ok hayvan farkli koronaviris etkenleri tasiyor ama bunlar
baska turlere gecmiyor. Yaban hayvan ticareti ve hayvan pazarlarinda
normalde hig karsilasmayacak hayvanlar bir araya geliyor. Nemli ve hijyen
kosullarmim iyi olmadigli ortamlar bu virusleri farkl turlere oradan da

insanlara tasiyor.

VirUslerin  etkilerini artiran diger etkenler de iklim degisikligi ve hava
kirliligi. Buzullar eriyerek karbon saliyor ve kiresel isinmayi arttiriyor. Buna
bagl olarak eriyen kutuplardaki buzullar donmus halde bulunan virusleri
ortaya cikarabiliyor. Kirlilik de bagisiklik sistemimizi zayiflatip hastalik riskini

artiryor.

NE YAPMALIYIZ?

WWFnin raporuna gore yaban hayvani pazarlarin kapatilmasi, uluslararasi
yaban hayvani ticaretinin 6ntne gecilmesi; enerji verimliligine 6nem veren
cevreye onem veren politikalarin yardtulmesi gerekiyor. Tabi oncelikle
bizlerin bilinclenmesi ve bu halin sonraki nesillere aktarilmasi adina

sorumluluk almamiz dnem kazaniyor.

INSANLIK VE DOGA YENIDEN BASLIYOR | CADDEBOSTAN:



The Uffizi Galleries- Floransa
DUnyanin en eskive en buyuk sanat muzelerinden biri olan Uffizi'de gezerken Ronesans'in ayak seslerini duyabilirsiniz. Mize, dénemin

onemli sanatcilart Michaelangelo, Botticelli, Giotto, Titan, Da Vinci, Rafaello ve ¢cagdaslarinin en degerli eserleriyle dolu

https://artsandculture.google.com/partner/uffizi-gallery?hl=en

NO.2

Louvre Miizesi- Paris

"

Pandemi déneminde diinya insanlik icin kiiciik bir bahce oldu, Fransiz Intilalinden sonra acilan ilk mize olan Lauvre, dinyanin en buyuk ve en ¢ok ziyaret edilen muzesidir. Meshur “Mona Lisa

“ben” den “biz’e gecisi yogun sekilde hissettik. Sosyallesmemizin
stmirlandign giinlerde edebiyata, miizige, resme sarildik.

tablosununda bulundugu, icinde Ug yuz elli binden fazla eser olan muzeyi hakkiyla gezmek haftalar surebilir.

https://www.youvisit.com/tour/louvremuseum

Pandemi doneminin éne ¢itkan kavram hi¢ kuskusuz “kiiltiir-
sanat” oldu. Sanatta simirlar hatta duvarlar bile yikildi. Eski
normalimizde bile ulasamayacagimiz kilometrelerce uzaktaki
miizeler bile eserlerini, 6zel sergilerini online olarak hizmete
sundu.

Bizler de bu stirecte evinizden ziyaret edebileceginiz miizelerden
bazilarin sizler icin derledik.

The Metropolitan Museum of Art - New York
Amerika'nin en blyuk sanat muzesi olan The Metropolitan Museum of Art - New York iki milyondan fazla eser icerir. MUzenin kalici

koleksiyonu; Klasik Antik ve Eski Misirdan gelen eserler, neredeyse tim Avrupa ustalarindan gelen tablolar, heykeller ve kapsamli bir

Amerikan ve modern sanat koleksiyonundan olusur.

https://www.metmuseum.org/

Sezen Nehir UGURLU

Art Basel - Basel
Dunyanin en buyUk sanat fuari olarak gorulen Art Basel,
her yil Basel, Hong Kong ve Miami Beach'de gosterimler
duzenlemektedir. 20 Mart 2020 tarihinde, bu noktalara
bir yenisini daha ekledi: Online Viewing Rooms (Online
Goruntuleme QOdalari). Dunyanin doért bir yanindan 223
galerinin eserlerini sergiledigi dijital platform olan Online

Viewing Rooms, bu prestijlifestivale erisim olanagi sunuyor.

https://www.artbasel.com/ovr

Pergamon Museum - Berlin

Pergamon Museum (Bergama Muzesi), Almanya’nin en
buyuk muzelerinden biridir. Muzede Klasik Antik Cag
Koleksiyonu, Antik Yakin Dogu Muzesi ve Islam Sanati

MuUzesi bolumleri bulunmaktadir. Bergama Zeus Tapinagl,

Milet Agora Kapisl, Babil Kapisi ve Pergamon Altari gibi pek

cok antik eseri sanal ortamda kesfedebilirsiniz.

https://artsandculture.google.com/entity/pergamon/

- iSANATTA
iDIUVARLAR
YIKILDI

mO5tcm?hl=en

British Museum - Londra

Muzede dunyanin her yanindan getirilen seckin Antik cag
yapitlari ve etnografya koleksiyonlari sergilenmektedir. Bes
farkll kitadan gelen Rosetta Tasi, Parthenon heykelleri ve
Misir mumyalari gibi dinyaca Unlu tarihi objeleri ve sergileri

Louvre interaktif olarak gozlemleyebilirsiniz.

https://britishmuseum.withgoogle.com/
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OMM - Odunpazari Modern Sanat Vakfi , kdltdr ve
sanatin toplumla bulusarak yayginlastiriimasl, sanat
egitiminin gelistiriimesi, sanatsal ve kulturel Uretimlerin
desteklenerek kultir degerlerinin gelecek kusaklara
aktariimasl ekseninde gerceklestirilecek faaliyetlerle
toplumun  kdlturel, sosyal ve sanatsal hayatinin
gelisimine katkida bulunmak amaciyla 2019 vyilinda
kuruldu. mimarisini dunyaca Unlt Japon mimarlik
ofisi olan Kengo Kuma and Associates'in Ustlendigi bir

muzedir.

TARIH ICINDE

i oy . S OMM - Odunpazari Modern Mduze olarak, sahip
MODERN SANAT - A === : .. ; olunan koleksiyonu koruma, sergileme ve genisletmeyi
. - g == - misyon edinmenin yani sira, Turkiye'den ve dinyadan
sanatcilarin ¢cagdas eserlerini evrensel bir bakis acisiyla

sergileyerek kulturler arasi bir kapi islevi gormekte.

Muzede ekim ayinda baslayan 20271'e kadar suUrecek
olan “GUndn Sonunda” sergisi icinde bulundugumuz
pandemi surecini, insanlarin dogaya verdigi zararlari
yerli ve sabanc sanatcilarin gézinden sorgulamamizi

sagliyor.

Anadolu'da modern sanat Urunleri iceren boyle bir
muzenin varligl hepimiz i¢in mutluluk ve gurur verici.
Yolu Eskisehir’ dusenlerin mutlaka ziyaret etmesi

gereken bir muze.

Eskisehir’de tarihi Odunpazari evlerinin oldugu bolgede acilan, [Fs 3 A ; ::_ 3 YILIN
acildigr yil olan 2019’da Kiiltiir Bakanhg1 Ozel Odiilii alan miize ' , 2 :
stmirlart asti. ULUSLARARASI

Diinya capindaki 6nemli girisimleri 6ne cikarmak amacwyla
vasap g ¢ v PROIJES.I

2»

Ingiltere’de diizenlenen “18. Miize ve Kiiltiirel Miras Odiilleri
nde “Yilin Uluslararasi Projesi” édiiliine layik gériilen miize
Odunpazart Modern Miizesi(OOM) oldu.

Ceren ARSLAN
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NO. 04
MUTLULUGUN

T E M E L I - Hayat pozitiflik ve negatifligin butuntdurPekibunu bilmemize ragmen

neden bazi insanlar baslarina gelen kotu olaylarla daha rahat basa ¢ikarken

P S i KO L OJ i K bazilari dayasadiklariolumsuz tecrubeleribir turlt geride birakamiyorlar?Bu
noktada ‘Psikolojik Dayaniklilik’ kavrami hayatimiza giriyor.
DAYANIKLILIK

Tl T F-

Psikolojik dayaniklilik,uyum saglama surecini ifade etmektedir ve bireylere

zorluklar karsisinda dayanma ve mucadele etme glct vermektedir.Bu gucu

Her sey de bize mi denk geldi diyorsun?

tastyanlar yasadiklari olumsuz olaylarda daha ¢abuk toparlanabilmekte ve

Durmaksizin degisen egitim sisteminden tut eski hayatlarina dénebilmektedir.Hatta yasadiklari stresi kendilerine yarar

da pandemisine kadar... Ashnda her dénemin saglayacak duruma bile getirebilmektedirler .Ornegin,pandemi siirecinde

kendine has ortak bir stkantist vardir ve her evde calismayr kendi lehine ceviren 6grenci merkezi sinavlarda ve akademik

donem bununla bas edebilmek i¢in kendi ¢oziim gelisiminde istedigi basariy yakalarken, bu streci umutsuzluk karamsarlik

yontemini gelistirir. Tipk: bireyin ¢oziim tiretme ya da tembellik icinde geciren dgrenci verimsiz bir dénem gecirmis oldu.

¢abast gibi. Yapilan arastirmalarda psikolojik dayanikliligin sonradan kazanilan bir olgu
oldugu ortaya ¢ikmistir.Bazi bireylerde ise dogustan gelen bir ozellik olarak
. gorulmusttr.Ancak zamanla da bu 6zelligin degisebilecegi ortaya ¢ikmistir.
Psikolojik Danisman Birgiil GOKSAL ) ) o } . B o
Bireylerin yasadiklari olaylar neticesinde psikolojik olarak giclenebildigi ya

da bu ozelliklerini kaybettikleri fark edilmistir.

Dayanikliligl yuksek olan birey,catisma ve kriz durumunda daha sakin ve
dogru tavir sergiler,stres kaynaklarinin onu yipratmasina izin vermez.
Simdi gelelim dayanikliligl arttiran faktorlere.Bunlardan en 6nemlisi,
icsel denilen kisinin kendisi ile ilgili olan degiskenlerdir.Yani olumlu
ruh halimizah anlayisliyimser bakis acisi ve sosyal agidan yeterlilik....
Ayni zamanda zekakisisel farkindalikileriye donuk hedeflerin olmasi
dayaniklhgr arttirir.Elbette,hem ¢ogu sorunun kaynagl, ayni zamanda da
¢ozUmU olan 6z-benlik,6z-saygl ve 6z-yeterlik kavramlari da dayanikliigin
temellerini olusturur.Bu demektir ki, kendinizi oldugu gibi tum yonleriyle
kabul edin,gelistirin,sevin.Ruh halinizi zedeleyecek hicbir dis faktore izin
vermeyin.Sahip oldugunuz glce inanin, buglne ve yarina aydinlik gozler

ile bakin.

NIKLILIK MUTLULUGUN TEMELIi= PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK | CADDEBOSTAN: COVID 19



“-ah! keske deprem olsaydi!
esash bir sallamirdik, is

olup biterdi... sonra olenleri
kalanlar sayardik, hepsi

bu kadarla kalirdr. fakat

bu hastalik belasi! hasta
olmayanlar bile onu iclerinden

atamwyyorlar.”

anovelb

“Diinyada ne kadar
savas olmussa, o

kadar da veba salgum
ciknustir. yine de gerek
veba salgmnlarm, gerekse
savaslar insanlar: hep

hazirhksiz yakalar.”

Basak SELIK

|]t1‘“-4
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VEBA- ALBERT CAMUS
Albert Camus'un 1957 yilinda Nobel Odulu aldigi “Veba” adl

roman Cezayirin Oran kentinde ¢ikan bir veba salginini konu alir.
Bir farenin 6lumuUyle baslayan salgin, 6nceleri umursanmaz, fakat
insanlar 6lmeye baslamayinca romanin anlaticisi da olan Doktor
Rieux ve doktor Castelin israrlarindan sonra valilik, vebayi salgin
ilan ederek sehri karantinaya alir. Salgin ve karantina on bir ay
surer ve insanlar sadece fiziksel anlamda degil, duygusal anlamda

da birbirlerinden uzaklasir.

Eser, istanbul Biyksehir Belediyesi Sehir Tiyatrolari tarafindan

bu sezon sahnelenmek icin hazirlanmaktadir.

MAHSER- STEPHEN KING
Biyolojik denemeler yapilan bir kurulustan kacan biri, kisa stre
sonra insanlarin yuzde doksan dokuzunu yok edecek mutasyona

ugramis 6lumcul bir grip mikrobunu yaymaya baslar.

Daha once diziye de uyarlanan kitabin filminin 17 Aralik 2020'de

¢ikmasi bekleniyor.

KiTAP SATIRLARINDA SALGIN| CADDEBOSTAN: COVID 19



DANIEL DEFOE 1998 Nobel Edebiyat Ddili

A JOURNAL

OF THE ' JOSE
CAMCIIR U SARAMAGO

KORLUK

“Korliik, her seyi sular altinda bwrakarak oniine katip
gotiiren ani bir deniz kabarmas gibi degil, binlerce
calkantil derecigin sinsice, topraga yavas yavas
sizdiktan sonra, aniden tamamun istila etmesi gibi
yyayrihyordu.”

KORLUK- JOSE SARAMAGO
Jose saramago'ya 98 Nobel Edebiyat Odiilini kazandiran roman,bilinmeyen
bir tlkenin adi bilinmeyen bir kentinde, arabasinin direksiyonunda trafik

Isiginin yesile donmesini bekleyen bir adamin ansizin kor olmasiyla baslar..

Ancak karanliklara degil, bembeyaz bir bosluga gomulurler. Korltk bir
salgina dondsUp butdn Ulkeye yayilir. Ne yonetim kalir tlkede, ne de duzen;

bitin korler karantinaya alinir. insanlarin tek amaci hayatta kalmaktir. ‘yl altnuas bes, londra,

dehsetengiz bir veba,

Noktalama isareti olarak sadece nokta ve virgll kullanan José Saramago, yiiz bin can oldu heba,

Diyaloglar arasinda tirnak ya da konusma ¢izgisi kullanmamistir. ben ise hala hayatta!”

Eser sinemaya da aktariimistir. VEBA YILI GUNLUGU- DANIEL DEFOE

Eser, 1665 yilinda Londra'yi etkisi altina alan veba salginini anlatir.
Yazar, salgin sirasinda bes yasindadir. Kitapta salginin Londra’da
ortaya cikist, yayllisi, insanlarin ruh halleri, uygulanan tedavi

“Hastalik, distopik tiirde bir eser. Tarthe baktiginuzda

edebiyat ya da sinemann, olas1 aydinlhik ya da karanlik yontemleri anlatihr.

gelecegin romanlarim, oykiilerini, filmlerini ortaya
koydugunu goriiyoruz. Zaman icinde bu titopik ya da
distopik eserler, gerceklige doniisebiliyor. Bu yapitlar
bir anlamda insanhgin erken uyar sistemi gibi belki
de. Yasadigmmz cagda distopyamn gercege, gercegin
ise distopyaya cok daha keskin ve hizlh bir bicimde

hastalik

i b= i

doniistiigiinii soylemek miimkiin mii?”

HASTALIK- ONUR GURLEYEN
Hastallk metaforunun kullanildigl distopik romanda, huzur ve refah
icinde yasayan bir toplumun, umulmadik gelismeler sonucunda her seyi

kaybederek yok olmasini anlatiliyor.

2018 yilinda ¢ikan kitap icinde bulundugumuz gunlere isik tutar gibi.
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Uzaktan erisim talebinin artmasiyla Bulut hizmetleri 6n plana

cikmis ve dnumuzdeki birkag yillik dénemde de bulut bilisim ve
iletisim yazilimlari yatirm cekecek alanlar olarak gorulmektedir.
VirUs ile enfekte olmus kisilerin konumlarini paylasan bu sekilde
diger insanlari uyarmayr amaclayan afet durumlari icin ozel
yazilimlar, salgin durumlarda kullaniimaya baslandi.Salgina yonelik
AR-GE ve test calismalari yurtten kurumlar icin buyuk oneme
sahip algoritmalar gelistirilip, virUs tespiti ve teshisinde geleneksel
yontemlere gore ¢ok daha yuksek verimlilik saglamistir.EndUstri
4.0 Nesnelerin interneti ve Yapay Zeka sayesinde sistemler hizli
ve etkin bir Uretim yapmis, sistemler Uzerindeki olasi arizalar en
kisa sure icerisinde tespit edilip eksikligi giderilmistir.

Salgin  donemde  Dbilisim  teknolojilerin  en  dikkat ¢ekici
kullanimlarindan biri de U¢ boyutlu yazicilar ile yapilan Granler
oldu. Bu vyaziclar sayesinde solunum araglarl, maskeler,

ekipmanlar Uretildi.

Devletlerin “evde kal” ¢agrisi Uzerine buyuk degisimlerden biri
de hizmet sektorunde yasanmis. Bu ¢agrilarina uyanlar; yemek,
market alisverisi ve fatura 6demeleri gibi bircok hizmeti e-ticaret
Uzerinden almaya baslamistir.

Her krizde oldugu gibi burada da firsatlari dogru okumak
gerekmektedir. Bircok sektor salgin strecinde deger kaybederken
bilisim sektort deger kazanmistir ve kazanmaya devam edecektir.
COVID-19 sonrasl acik veri, akilli sehirler, dijital vatandaslik
servisleri, buyUk veri, otomasyon, dijital donusum, kimlik ve erisim
yonetimi, u¢ nokta glvenligi, web gtivenligi, sifreleme teknolojileri,
ag guvenligi, mobil cihazlarin glvenligi ve yonetimi, , ulusal siber
guvenligin saglanmasi gibi konularin tlkemizin gindeminde daha

fazla yer alacag) ongorulmektedir.

Tiim diinyay etkisi altina alan Covid-19
virtisiiniin damlaciklar yolu ile insandan insana
bulastigimin belirlenmesiyle sosyal mesafeyi
korumak bir zorunluluk haline geldi. Ulkemizde
de sosyal mesafeyi koruyabilmek adina kamu

ve ozel sektorde bircok iskolu uzaktan egitim/
uzaktan calhisma sistemine gecti. I's yapis
sekillerimizde meydana gelen bu degisiklik
bircok firsati ve riskleri de beraberinde getirmis,
sektorlerin bilisim altyapisina 6ncelik vermesini

bir zorunluluk olmustur.
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“Sakin olun dedi dok-
tor, bir salgin hastahk
s6z konusu oldugunda

suclu yoktur, herkes
kurbandir.”

Jose Saramago, Korlik

GECMISTEN
GUNUMUZE
SALGINLAR

Fatma Sudenur ARSLAN

Olaganiistii bir donemden geciyoruz, saskinhiguniz yerini yer
yer yilginhga birakiyor ve bazen bu dénem hig bitmeyecekmis
gibi geliyor ama diinya tarihine baktiguniz zaman bircok kez
salgin hastalik yasanmnus ve hepsi de bir sekilde bitmis. Bu
yazimizda tarihteki 6nemli salginlar sizler i¢in derledik

Antoninus salgini

MS 165-180 vyillari arasinda yasandigl tahmin edilen, Yakin Dogu'daki
seferlerden Roma imparatorluguna dénen askerler tarafindan getirilmis
salgin bir hastaliktir. Salgin Roma'da gunde 2000 kisinin dlmesine sebep

olmustur.

Justinian Vebasi (1. Veba Salgini)

541 - 542, 750ye kadar yinelenen, ticaret gemileri veba bulasmis pire
taslyan sicanlar barindirdigi icin Bizans (Dogu Roma) imparatorlugu ve
ézellikle baskenti Konstantinopolis'in yani sira Sasani imparatorlugu ile tim

Akdeniz ¢evresinde liman kentlerini etkileyen bir Pandemidir.

Japonya Cicek Salgini
Hastalik ilk Japonya'nin glineybati adada tuttu Kyushu ve sonunda merkezi

doguya yayildi.

Kara Veba (2. Veba Salgini)
insanlik tarihinde kaydedilen en élimcil salgindir. Avrasya ve Kuzey

Afrika'da 75-200 milyon kadar insanin élumune yol actl.

Yeni Diinya Cicek Salgini
Gocukluk cagl hastaligi cicegin etkeni olan virdstlr. Asi kampanyalari

sayesinde 1970 yillardan sonra neredeyse ortadan kalkmistir.

Londra Biiyiik Vebasi

Blylk Londra Vebasi, 1665-66 yillari arasinda ingiltre Krallig'nda yasanmis
son buyuk epidemiktir. Buyuk Veba 100.000 kisiyi, yani Londra nufusunun
yaklasik %15'ini oldurmustar.
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Hong Kong Gribi
1968 - 1969 arasinda dunya c¢apinda yayilan bir hastaliktir.
Dunyada yaklasik bir milyon insani élduren 2. kategoriye ait grip

salginidir.

Sart Humma
Sari humma salgini ilk defa 1700erde italya, Fransa, ispanya ve
ingiltere’'de patlak vermistir. On dokuzuncu ytizyllda ispanya’da

300.000 kisinin sarihummadan oldugune inaniliyor.

ispanyol Gribi

1918 - 1920 yillari arasinda H1N1 virdsunun olumcal bir
tdrindn yol actigr grip salginidir. 500 Milyondan fazla kisiye
bulasmasi sonucu 18 ay icinde 50 milyon dolayinda insanin
olumune sebep olarak insanlik tarininde bilinen en buyudk

salginlardan biri olmustur.

SARS
Kasim 2002 ve Temmuz 2003 tarihleri arasinda Hong Kong'da
baslamistir. Dunya ¢apinda 8422 vaka ve 916 6lum gorulmus.

Domuz Gribi
ilk kez 2009 yilinda Amerika kitasinda gorulen virtistir.Domuz
gribi 2009'da 8 bin 238 can almustir.

Ebola

Ebolailkolarak 1976 yilinda Sudan'in Nzara ve Demokratikkongo
Cumbhuriyeti'nin Yambuku kentlerinde es zamanli 2 salgina yol
acmistir. 22.08.2014 tarihi itibariyla 2698 vaka gorulmus, bu

hastalardan 1428 kisinin 6lumUne neden olmustur.
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PANDEMI VE

BESLENME

Pandemi doneminde aklimiz beslenme konusunda inanilmaz
karisti biliyorum. Ilaci ve kesin bir tedavisi yok. Beslenme adina

neler yapilabilir, net veriler yok.

Ashnda temel de 3 problemimiz olmal.

1.Bagisiklik nasil gticlii tutulacak?

2.Hareketsiz kaldik kilo aldik bu kilolar nasil gidecek?
3.Kaslarumz kiigiildii, eskisi kadar iyi degil. Kaslarimizi nasil

toparlamanuz lazim?

Diyetisyen Ozge TOY
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Bagisiklik nasil guiclii tutulacak

Bagisiklik 'YETERLI VE DENGELI BESLENME ile guclu
kalacaktir. Obez bireylerde bagisiklik yeterli calisamaz ¢unku
yag hucrelerinden salgilanan bazi hormon ve inflamatuar
bilesenler  bagisikligl  baskilar.  Bagisiklik  hucrelerinin
calismasini engeller. Zayif bireylerde ise vicut ve bagisiklik
hucreleriicin yeterli enerji, protein ve vitamin/mineral yoktur.
O yuzden bagisiklik giclt tutulsun diyorsak

1.VUcut agirlik denetimi saglanacak

2.Besin gruplari yeterli tuketilecek (tabak modeli)

3.Yeterli protein, karbonhidrat, yag ve vitamin mineral
alinacak

4 Yeterli su tuketilecek

Bu kilolar nasil gidecek?

Pandeminin herkes icin getirisi en az 5-10 kilo arasinda
oldu. Vicutta ¢atlak, damarlarin ¢ikmasi, sarkma gibi
bircok deformite olustu. Bu kilolari ise yaptigimiz
beslenme hatalarini  dUzelterek verecegiz. Evde
yaptigimiz _hamur isleri, pastalar, kurabiyeler, kremali
makarnalar out! Sebze yemekleri, salatalar, yogurtlu
tarifler inl Kilo verme yoluna girdigimizde kesinlikle
énerdigim ilk sey KAN TAHLILI. Uzun sire evde kaldik.
Kan vyaglari, vitamin-mineraller, kan sekeri, enzim ve
hormonlar ne olmus bir gormek lazim. Sonrasinda
bu degerlere ve mevcut sosyal hayatimiza gore diyeti
dizenlemek.

Kaslar icin neler yapmak lazim

Uzun sure hareketsiz kaldigimizda bile kaslar kisalir ve
kiicultr. Uzerine bir de su tiketimi azalip, eksik protein
alindiysa  kas kayiplart  kacinilmaz  olacaktir.Kaslari
toparlamak aslinda ¢ok kolay. GuUn asir kendimizin
yapabilecegi bir spor belirlemeli ve israrci olmaliyiz. Evde
yUrtyds programi, leslie, pilates, zumba, aerobik, cross
fit..

Mutlaka iyi su icmeli ve uyku duzenimizi toparlamaliyiz.
Protein konusuna gelecek olursak. Fazla protein bol
kas demek degildir! Her seyin fazlasi vicutta yag olarak
depolanir. Yani 6g0n bazinda 20-30 gram protein alirsak,
kas sagligimiz icin gayet yeterli olacaktir. Bu miktar ise
bir bardak sut + 2-3 kofte buyukligu kadar et turlerine
denk gelir.

-
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Diinyada ilan edilmis pandemi... Cin'de bas
gosteren ve neredeyse bircok tilkeye yayilan
salgimin giin gectikee farkh tiirleri gortiliiyor.
Tiirkiye'de yasayan on bes yasinda biri olarak

size bunu biraz anlatacagim.

Nisa KAYA
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Salgin yuzunden okullarimiza gidemiyoruz ve yirmi yas
altina sokaga c¢ikma yasagl oldugu icin evlerde hapsolduk.
ilk baslarda her sey giizel geliyordu bircok ¢grenci gibi evde
ders calismak dinlenmek vs. guzel olur diye dustnuyorduk.
Fakat boyle olmadi. Ulkemizde bir vaka varken bile maskeyle
dolaslyorduk sokakta. Bilingsiz insanlar nedeniile iyice yayildi
bu salgin. Su an devlet maske yardimi bile yapiyor. Evde
neler yaplyorum veya yaplyoruz biraz onlardan bahsedeyim.
Oncelikle dersler sanal ortamdan EBA TV'den veriliyor. Haliyle
buna daha alisamadik. Canli bir 6gretmen anlatmayinca ne
sorusorabiliyoruz ne de ciddibir ortamda ders ¢alisabiliyoruz.
EBA'nin bir ¢ok katkilari oluyor tabi ama yeterli derecede
destek saglamiyor. Surekli ders ¢alismamiz gerekiyor destek
yetmedigi icin. Belki de okulda oldugundan daha fazla. Okul
olmadigl icin haliyle arkadaslarimizla da gortsemiyoruz.
Evlerimize misafir bile davet etmiyoruz. Ev i¢inde dahi
mesafe kuralini cignemiyoruz ¢inku herhangi birimiz kulucka
doéneminde olabilir. Kulugka doneminde olunca testlerde
¢ikmadigl halde insanlara bulastirabiliyorsunuz. Arkadas ve
cevre konusuna tekrar gelecek olursak neredeyse U¢ aydir
ailemden baskasini gormus degilim. Sadece sanal ortamda
goruntllu sohbet ile gorebiliyorum sevdiklerimi. Duygusal bir
bosluk icerisindeyiz. Sevdiklerimizle bir arada olamiyoruz.

Son bir haftadir yapilan bir dlzenleme var devlet yas
gruplarina gore iki U¢ saatlik yurime mesafesinde disari
ctkma izni veriyor. Ornegin benim yas grubum arasi olanlar
Cuma gunu 11.00-15.00 arasinda c¢ikiyorlar. Bu izin aslinda
biraz ev ortamindan ¢ikip rahatlamamiz icin. Simdi biraz da

evdeki akistan bahsedelim.

Okula  gitmeyecegimiz agiklandiginda herkes bunun
bir tatil degil onlem oldugunu soylemisti ama tabiki de
bizler 6grenciyiz ve okul hayati yorucu oldugu icin biraz
rahatlayacagimizi dustunmdustik. Aslinda evdeyken ilk iki
hafta rahat da ge¢misti bizim icin. Sonugta oturdugumuz
yerden ders gorUyoruz, yemek yiyoruz istedigimiz saatte
uyaniriz gibi bircok faktdr vardi. Fakat sonralardan yavas
yavas on sekiz yas altina markete girme yasagl gibi bircok
yasak geldi. En son da yirmi yas alti sokaga ¢ikma yasag
iste. Durum boyle olunca artik bir seyler zevk vermemeye
basladi. Ornegin ilk zamanlar ekmek kurabiye pasta vb.
seyler yapmayl 6grenmistim ve surekli yapiyordum. Ama
sonucta her seyin bikkinlik verdigi bir an vardir. Rahata fazla
alistik da diyebilirim buna. Uyaniyorsunuz her sey ayni, hep
ayni noktaya bakarak uyaniyorsunuz ve gun icerisinde ki her

seyiniz standarda donusuyor.

Bir robot gibi yaslyoruz resmen. Bu eglenceli gelebilir evet
telefonlar bizim ilgi odagimiz mesela surekli onlarla olma
hissi bile glizel gelebilir fakat bir sire sonra telefonlarda bile
yapacak hicbir sey kalmiyor. Ailenizle sohbet edebileceginiz
bir konu dahi kalmiyor. Hayatiniz kapali bir kutudan ibaret
oluyor. Haftalik verilen izinler uzaga gidemedigimiz i¢in pek de
onemli sayllmiyor sadece yUruyus yapabiliyoruz. Bu yurtyus
esnasinda bazen kitap satan yerler gorlyorum ve satin
aliyorum bir tane. Evdeki neredeyse tum kitaplarr bitirdim.
Hayatimda gazete okumamis biri olarak milyon tane haber
okudum. iki U¢ kere ayni dersin notlarini ¢ikardim. Bunlar
benim icin iyi seyler tabi ama emin olun yapacak bir seyiniz
olmadiginda bunlari iyi seyler olduklarindan degil bunaltidan
yaplyorsunuz. TUm bunlarin iginde vazgecilmezlerimiz olan
abur cuburlara gelecek olursak. Uzginim ki onlar artik
hayatimda degiller. Disari ¢lkamiyorum ki zaten ¢iksam bile
markete girmem yasal olarak yasak. Disaridan soyledigimiz
market Urunlerine ise glvenemiyoruz. Ha tabii bir de genel
bir sokaga ¢ikma yasagl da var. O da hafta sonu uygulaniyor

cumartesi gunu.

Tum bu anlattiklarimin sonuna gelecek olursak da soyle
diyebiliriz. Sevdiklerinize ve hayatiniza, yasaminiza sahip
cikin. Eger corona salgini bir gin biterse sadece sevdiginiz

insanlara simsiki sarilin. CUnku biz artik bunu yapamiyoruz...
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Sanatgi: Lionel Stanhope

Grdafiti basit resimsel

metinlerden daha karmasik

GUnumuzde grafiti 6greten kurslar bulunmaktadiramakisiyetenek

gorinRORIE i bakimindan zayifsa bu kurslarda bir gelisme gosteremeyecektir.

edenlere basit fikirler B o
Grafitinin illegal yapiliyor olmasi da gelisimini engeller ve bu

vermekten cok daha ) . o o
Yeazd " yUzden de insanlar ¢ok fazla grafiti 6grenme egilimi gostermez.
azlasimi sunarlar.

GRAFITI SANATININ TARIHi

ida Doruk E : i Gok eskilere dayanan gecmisi ile grafiti ilk insanlarin magara
HELVACIOGLU _ e duvarlarina ¢izdigi resimlerinden ortaya ¢ikmis bir sanattir. Bu
. ; \ . durum dordunct ya da besinci ylzyil dolaylarinda olustugundan
koklU bir gecmise sahip oldugu soylenebilmektedir. Kabul edilen
ik ¢ikis noktasl 2. Dunya savasinin basladigl 1940 vyillart olarak

bilinir.

O donemde Almanya'yi ikiye bolen Berlin Duvarina yazilan yazilar,
protest kisilerce boyanarak grafitiye benzetildi ve bu olay grafitinin

cikis noktasi kabul edildi. 1960 yilinda ise ABD politikasinda yer

Grafiti sprey boyalarla sokak duvarlarina bulan grafiti, sokak cetelerinin amblem tasarlama gibi duruma

yazi yazma ve resim ¢izme sanatidir. ddstrmustar.

Yapilmasi 6grenilmekten ¢ok yetenege

dayandirilir. Bu yiizden de herkesce TURKIYEDE GRAFITI SANATININ DURUMU

yapilmasi beklenen bir uygulama kesinlikle

degildir. Duvarlara diistince ve duygular TUrkiye'de grafiti gelisme gOstermis bir sanattir. Turkiye'nin
ifade eden yazilar ve ¢izimler yapilir, sonrada grafiti ile tanismasi ilk olarak Almanya sinirlari icerisindeki
bu yazilar ve ¢izimler o anki ruh haline gore Turk topluluklarin, onlar tarafindan dislanmasi hor gorudlmesi

boyamir. Bunun sonucu olarak yazan kisinin ile olmustur. Grafitiyi 6grenen Turk vatandaslar Turkiye'ye

o anki duygularim ifade eden bir sanat sekli geldiklerinde bunu cevrelerine gostererek, Turkiye'de grafiti

ortaya cikmus olur. akiminin éncdsu olmuslardir.
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Yani aslinda her deneyim bizlere birer firsat sunuyor. Sinav temmuz ayina

Umarim yillar sonra bu mektubu okudugumda emeklerimin

karsihgimi alnus, ayaklarumin tistiinde duran, basarili, kararh ve

istikrarh bir sekilde hayatima devam eden bir kisi olurum.
Ceren ARSLAN

Hayatta hi¢ beklemedigimiz zamanlarda ¢ok farkli durumlarla
karsllasabiliriz. Kimi zaman gok sevinirken kimi zaman da ¢ok ertelendigi icin ben de biraz kendime dinlenme, dustinme, yasadiklarimizi

Uzulebiliriz. Karsilastigimiz her durum bize farkl deneyimler o o e
sorgulama zamanlari yarattim. Kimi zaman hicbir sey yapmama istegi

kazandirip hayata bakisimizi degistirebilir. On ikinci sinifin yakarmni birakmadi. Her giin evde olmak, yiiz yiize egitim gorememek

sonlarina yaklasirken lisenin bitecek olmasinin hiznind oy ;
sinavin nasll duruma gelecegi, nelerle karsilasacagimiz bende asiri stres

yasamaktaydim. Sinav: stresi, staj yorgunlugu, bizleri yi ve isteksizlik yaratti ama her gece kafami yastiga koydugumda igimdeki

nunda mutl k mezuni hazirlanma h ni... ! e y . -
sonunda mutly edecek mezuniyete hazirlanma heyecan ben bana bu isteksizligin yakismayacagini sdyluyordu. Azimli ol, devam

Tum on ikindi sinif 6grendilerinin yasadigy klasik durumlard. et kelimeleri kafamin icinde hep vardi. Var olmaya da devam edecek.

Mart ayina gelene kadar.. Bir aksam sinava elli dort gun kaldigini seksen dort gun kala oldugunu
dustnurken 6grenmis olduk. Bu sinav stresi yetmiyormus gibi bir de sinavin

Gin'de baslayan viris  bizim de  Glkemizde goruimeye tekrar 6ne alinmasi tum yapilan programlarin degismesine sebebiyet verdi.

baglamisti. Bu virts kisa stirede her yere yaylimaya baslad. Ustelik stresimin Uzerine boyle bir haber ¢ok daha fazla stres yaratti. Yani

Artik otobuse binmek, markete gitmek hatta adim atmak bir anda ne yapacagimi sasirir duruma geldim. Ustelik bu stirecte belki de

bile korkulur duruma gelmisti. Herkeste maske ve eldiven ailesinde koronavirlsle mucade eden, kayiplar yasayan ya da hayatinda

olmasi bizi insanlara yaklasmaya bile korkar hale getirdi. Bir cok deger verdigi insanlari kaybedenler olabilir. Béyle durumlar Ustine

anda boyle bir durumia karglasmak disart cikip ytrumenin, elinden geleni yapan, sinava hazirlanmaya calisan genclerin bana gore

arkadaslarla bir kafede oturmanin, nefes almanin bile ne kendini programlayip caba sarf edip emek verenlerin ¢ok daha fazlasiyla

kadar blyuk bir 6zglriuk oldugunu gosterdi. En Gnemlisi strese girdigini dustntyorum. Gergekten de sinav donemimiz ¢ok sikintili,

de hayatta her seyin her anin kiymetini bilmemiz gerekigini belirsizlikler icerisinde devam eden bir hal aldi. Bizlerin elinden gelen tek

ogrett. sey ¢cok calismak yine ben soyle disinmeye devam ediyorum. Her zaman

kendi kendimizi saglam bir sekilde ilerletmeliyiz.
Kisa bir zaman sonra 6nlem amacgl okullar kapandi. Bu

stre gittikce uzadl. Bu durum on ikinci siniflar icin sinava E L E C E K T E K I

hazirlanma surecinde ¢ok stresli anlar yasatti. Ancak ben

Ben hayatta basarili olmayr seven biriyim. ileride de boyle olacagimi

umuyorum. Kademe kademe ilerleyerek guzel bir gelecek hayal ediyorum.
hep soyle dustnme taraftari oldum. Eger bu krizi firsata

cevirirsem kendim icin ne kadar cok caba harcayip, bu B A N A

olumsuz durumlara ve belirsizliklere karsi kendim icin ne

Her istedigimiz bir anda gerceklesmeyebilir. Onemli olan isteklerimizi
gerceklestirmek icin neler yaptigimizdir. Bu yaslarimda her seyi ¢cok kafaya

takan biriyim. Umarim gelecekteki ben her seyi cok kafaya takan biri
kadar faydali seyler yaparsam ileride o kadar mutlu olurum.

Tabii boyle devam ederken sinavin bir ay kadar ileriye alindigl I : M E KT U P

haberi ¢ikti. Bu durum beni hatta tim sinava hazirlananlari

olmaz. Her gecen yillarin bizleri olgunlastirdigini distntyorum. Umarim
gelecekteki ben hayatimda kendimi mutlu edecek seylerle, hobilerimle

ugraslyor olurum. Bu mektubu tekrar okudugumda hayallerime ulasmis

motive eden bir durum oldu. Bir de Uzerine bazi konularin .
olmak istiyorum.

kalkmasi, konularin azalir bir duruma gelmesi beni karantina

Ozge Sultan 6ZGUN

doéneminde gayet mutlu etti.
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SALGIN
FILMLERI

Basak SELIK

“Bugiiniin diinyasimt anlamak ic¢in sinemaya
thtiyacimiz var; yiiz yiize gelmeye cesaret
edemedigimiz ne varsa, anlamak icin sinemaya
bakmaluz.”

Slavoj ZIZEK

Salgin hastahklar, gegmisten bu yana sinemanin en ilgi ¢ekici
konularindandir. Koronaviriis salgimi doneminde bu filmler daha
da ilgi gérmeye basladi. Sizler i¢in bu dénemin en ¢ok ilgi géren
salgin konulu filmlerden bir derleme yaptik.

Salgin (Contagion)

Uzakdogu gezisi sirasinda bir kadina bulasan ve dinya Uzerinde milyonlarca
insanin 6lumune neden olan virlse care bulmak icin dUnyanin bir¢ok
yerinden gelen doktorlarin ¢abalarini ve virGsten daha hizli yayilan panik
halinin sebep oldugu trajediyi gdzler dntine seren film Covid-19'a benzerligi

ile dikkat ¢ekiyor.
Kolera Giinlerinde Ask (Love in the Time of Cholera)

Nobel odulld yazar Gabriel Garcia Marquezin romanindan uyarlanan
film, 19.ylUzyllin sonlarinda Kolera salginin her yeri sardigi dénemde
Kolombiya'da memur olarak ¢alisan sair ruhlu Florentino Ariza'nin Fermina
Daza'ya olan ve yarim asra yaylilan tutkulu, gozU pek askinin hikayesini konu

aliyor.

Grip (Flu)

Guney Kore yapimi film, solunum yoluyla bulasan ve otuz alti
saat sonra olume neden olan bir salgini konu ediniyor. Bir
doktor ve itfaiyecinin hastalik icin caresizce mucadele edisini

anlatan filmin yonetmen koltugunda Kim Sung-Su oturuyor.

Panic in the Street

Kara film (1940-1950 yillarini kapsayan kahramanlarini ¢irdmus
ve itici algilanabilecek bir dinyanin icine yerlestiren Hollywood
su¢ filmlerini tanimlamak icin kullanilan bir sinema terimidir.)
kategorisinde yer alan filmde o¢ldurdlmUs halde bulunan bir
cesette bulasic hastalik tespit edilir. Polislerin oldurtlen kisi
ile temasta bulunanlar yakalamak ve hastaligin yayiimasini

Onlemek icin sadece 48 saati vardir.

Diinya Savasi Z (World War Z)

Max Brooks'un 2006 vyilinda yayimladig romandan beyaz
perdeye uyarlanan film; Cin'de ortaya ¢ikan bir virtsun insanlari

zombiye donustirmesini, salgin ile beraber yasanan sira disi

savasl ve karanlk dinyayi konu aliyor.
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PANDEMI
VE SPOR

Bildiginiz tizere spor salonlart 1 haziran itibar ile
acildr. Viriis tehlikesi siirdiigii icin zorunluluklar
geldi. Bu siirecte spor yapmamaniz i¢in nedenleri
sizler icin derledik.

ida Doruk HELVACIOGLU
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Hizli ve siddetli nefes alip verirken su tanecikleri 7
ila 10 metreye kadar yayilir. Bu su taneciklerinin
yayllmasini 6nlemek icin maske ve ek olarak

siperlik takmak gereklidir.

Maske ve siperlik takmaniz sizi hava yolu ile virUs
kapmanizdan korur ama salon icinde maske
takmayan bir tastyici veya hastanin dokundugu bir
yere dokunursaniz siz de virUs tablosunda yerinizi

alirsiniz.

Tum salona giris yapan insanlar ¢ikana kadar maske
ve siperlik taktigini varsayalim. Maske ve siperlik ile
spor yapan bir birey nefes almakta zorluk yasadig
icin akciger rahatsizliklari basta olmak Uzere

bayllma hatta 6lum ile sonuglanabilir.

Kisaca bu surecte spor icin gittiginiz salonlardan
hasta veya taslyici olarak ¢ikma olasiliginiz cok

yUksek.

PANDEMI VE SPOR | CADDEBOSTAN: COVID 19



Spora aywrdigin
zamam saghktan geri
kazanmirsin.

COVID19 SURECINDE EVDE SPOR

Karantina surecinde bir¢ok bireyin ve gencin kilo almak basta olmak Uzere
bircok rahatsizhg boy gosterdi. insan viicudu oturmak gibi dogamiza
aykiri davranislara agir tepkiler verebiliyor. Spor salonlarinin zaman zaman
kapanmasi ve covid19 yakalanma riskinin yuksek olasi insanlari spor

merkezlerinden uzak tutuyor.

Parklarda spor yapmayi tercih eden insanlar da var. Sagliklarina dikkat
etmek isteyen insanlarin bir diger tercih ettigi yontem ise bizim de konumuz
olan evde spor. Evde spor yapan insanlar goz ardi edilemeyecek kadar
fazla, bununla birlikte icerik sayisi da artis gdstermekte. Bununla birlikte

yanlis paylasimlarda ¢ogaldi.

Evde spor yaparken 6nceligimiz minimum zarar gormek olmali. Bu nedenle

kendime zarar verecek hareketlerde bulunmamaliyiz.

Ik tercihimiz sinav olarak da gecen push-up. Yavas ve hareketin formuna

dikkat edilerek yapilan push-up Ust vicudumuzu yeterince calistirir.

Atlamamamiz gereken diger hareket plank. Plank Ust vicudumuzla birlikte
bacaklarimizi ve kalcamizi da calstirir. insanlarin yaparken en zorlandig

kaslarimiza ek olarak nefes kapasitemizi de arttirir.

Bir diger hareketimiz leg raises. Bir cok insan leg raises hareketinin sadece
karin bolgemizi glclendirdigimizi saniyor. Aksine omurgamizi, bacaklarimizi

calistirmamiza yardimci olur.

Son hareketimiz onlarca ¢esidi olan squat. Squat bacak ve kalcalarimizi
calistiracak bir diger hareket. Bir insanin 6grenmesi gereken en onemli
hareketlerden biri olan squat gundelik hayatimizda egilirken bol bol

kullanmaliyiz. Bu sekilde bel sorunlarindan uzak dururuz.

CADDEBOSTAN: COVID 19 | PANDEMI VE SPOR
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Kwamet hakkinda bir ikilem icindeyim, samirim diistinmek icin
cok vaktim oldugundan. Problem su ki, sezgime gore ‘kiyamet’
diyebilecegimiz son o zamana dek diisiiniilmiis, yazilms,
tartisilmus ve tekrarlanmus bir nihayet olmamah. Vakti
geldiginde nutkumuz 6yle tutulmah ki daha 6nce aklimiza diismiis
hicbir korkuya benzememell, ciinkii daha énce diistintilmiis seyin

acist azalyor.

Basak SELIK

Bugun ve bugtine dek henuz viristen enjekte olmus degilim ve kendimi ¢ok riskli bir konumda da gérmuyorum.
Yasadigim yer sayesinde belki de. Adalar gibi kasaba tarzi bir yerde yasamanin eksilerini ve artilarini her zaman
esit olarak gordum, cogunlukla her avantaja karsilik bir dezavantaj. Bu durumda da ayni dengeyi koruyor. DUrust
olmak gerekirse virlstun daha ciddi bir noktaya vardigi ve ulusal olarak 6nlem almamiz gereken ilk asamada, dikkatli
olmakla beraber simarik bir rahatlik icerisindeydim. Cinkd Ulkede ne kadar felaket varsa en son bizi bulacakmis
gibi geliyor, bunu dustnen tek kisi olmadigima da eminim. Bir virustn denizi gecip bana bulasmasi icin énunde
cok zorluk varmis, bana ulasana dek yuzlerce insan varmis gibi sanki. Tabii bu basta boyleydi, ¢cinkd s6zUnU
ettigim simarik rahathk ndfusumuzda baska bir boyuta evrildi. Kendimizi toplumun i¢inde toplumdan ayri baska
bir toplum olarak goriyoruz. Bu ylizden sosyallik hala sona ermis degil. insanlarin korkmadigini ya da alinabilecek
hijyen ve mesafe énlemlerini almadigini kastetmiyorum yalniz, korkuyor ve yapabileceklerini yapiyorlar. Fakat
sokaklar 1ssiz da sayllmaz. S6yle 6rnek vereyim; gectigimiz hafta disari ¢kmakta serbest oldugum ilk gtin adali
arkadaslarimla disari ¢ciktim, yaz ayinda gibiyiz ve glines bu kadar tath duruyorken keyfini ¢cikarmak istiyor herkes.
Aklimiza 'bence bugln denize girebiliriz, zaten kimse yoktur orada kafamiza gore takiliriz' gibi bir fikir gelmisti
0 yUzden ve deniz kenarina gittigimizde kumlarda bizim gibi dusinmus 10 kisiyle karsilastik maalesef. Herkes
kendine yasadigl yerin guzelliklerini hak olarak goruyor ve tek kurnazin kendisi oldugunu saniyor ¢cinkd. Umarim
butln bunlar dikkatsizlige yol agmaz ve gercekten de dinyanin sorunlarindan kendimizi soyutlayabiliriz. Cinka
evde kaldik¢a daha ¢ok disar ¢cikmak ve evde kaldigim gunlerin acisini daha ¢ok ¢ikarmak istiyorum artik. Bundan
. onceki yazlarda alistigim ve artik sikici gelmeye basladigl icin sadece iki U¢ kez denize girip bisiklet strddgum
I Z O L A S Y O N zamanlar icin kendime kiziyorum. Meger alistigim her sey daha da degerliymis. inadina bu yaz bunlari her giin
o 4 . . yapmak ve mimkinse sinema ve tiyatro salonlarindan ¢ikmamak istiyorum. izolasyonun her seyin degerini
N E Y I M I U Z E R I N E kanitladigini dUsundyorum artik. TUm aktivitelerin, okulun, arkadasliklarin. Bu tarz donemler insana yarinin olup
olmayacagini merak ettiriyor, buginiin son ginimuz oldugunu dustnerek yasamamiz lazim gercekten belki de.
(@ O ZLEMLER VE Artik arkadaslarimin ytiziine daha dikkatli bakiyorum. Kelimelerini ve sesini ézenle dinliyorum, ayrintilari hafizama
kaziyorum. Cunkd onlarr iki aydan fazla bir sire gérup gormeyecegime emin olamiyorum.

Her seye ragmen dunyanin kritik bir donemini gorebildigim icin gururluyum, tarinteki gercekligimi arttiriyor.

KiSISEL SOYLEM

Tarihi yazan insanlarin kim oldugunu ¢ogunlukla bilmiyoruz, kimin defterlerini ve tablolarini karistirdigimizdan

cogunlukla haberimiz yok. O sebeple benim yazacaklarim mi tarih olmayi hak eder bir bagkasinimki mi bilmiyorum,

yine de zaten gelecegi etkilemeye calismiyorum. Simdiyi kurtarsam kafidir.
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: K U L L‘ \ R Okullar yeniden agarken tilkeler hangi saglik ve giivenlik adimlarini
atmis?

Y E N I D E N Yeniden a¢manin  zorluklarini azaltmak i¢in, okullar bircok &nlem

uygulamistir. Arastirmacilar maske takmanin enfeksiyon riskini dnemli

A < I L I Y O R Olcude azaltabilecegini gostermistir. Bircok okula, 6grencilerin ve 6gretim

dyelerinin siniftayken maske takmalarinin gerekli oldugu bildirilmisitr.

Bircok okul, 6grencilerin ateslerini kontrol etmeye baslamis, 6grencilerden

ateslerini mobil bir uygulamaya girerek, her gin atesleri olmadigini

Coronaviriis salgim ortaya ciktikca, neredeyse kanitlamalarin istemistir.

her iilkede okullar kapanarak 1,5 milyardan Okullar, masalar arasindaki mesafeyi artirarak, siniflarda plastik bariyerler

fazla 6grenciyi etkiledi. Egitimciler akademik yil . L .
kullanarak ve grup alanlarini kapatarak 6grencileri ve 6gretim Uyelerini en

kurtarma umuduyla uzaktan 6gretim yaptilar. . ) el
az 1,5 metre uzakta tutmaya calistilar.
O zamandan bu yana, baz iilkeler okullar yaals
yeniden acty, bazilar yiizyiize derslere devam Uzmanlarsinifblyukltklerininsadece birdtzine 6grenciyle sinirlandirmasini

etmeyi planlamiyor. Bazilar: da cesitli 6nlemlerle onerdi. Kalabalik siniflari olan bazi okullar, bazi 6grencilerin Pazartesi ve

égrencileri yeni normale abstirmaya ¢abiswor. Persembe gunleri okula geldigi, digerlerinin ise Sali ve Cuma gunleri geldigi

sasirtici programlari denedi.
Bazi okullar zaman zaman acik havada ders islemeyi denedi, bu da bulasma
riskini azaltiyor. Hava kosullari agik 6grenimi engelliyorsa, uzmanlar

okullarin pencereleri acmasl ve kapall havay filtrelemesi gerektigini

Azra Elif CAN ingiltere

soyluyor. Alimanya'da bir okul, 8grencilere ve 6gretmenlere haftada iki kez

kendilerini evlerinde uygulayabilecekleri Ucretsiz testler sunmaktadir.

Ogrencileri evde tutmanin riskleri nelerdir?

Arastirmacilar okullari kapatan ulkelerde 6nemli 6grenme kayiplari
ongdrmektedir. Hali hazirda egitim durumu kotu olan Ulkelerde daha da
kotl sonuclar bekleniyor. American Academy of Pediatrics (APA) Haziran
ayinda yaptigl aciklamada, okul yonetimlerini 6grencilerin énumuzdeki
akademik yilda “okulda fiziksel olarak bulunmalari” icin cabalamaya cagirdi.
okul alanlarinin sadece akademik egitim icin degil, ayni zamanda ¢ocuklarin
sosyal-duygusal becerileri, zininsel ve fiziksel sagligl icin de temel oldugunu

belirtiyor. Pek ¢ok egitimci, gerekli teknolojiye sahip olmadig dusuk gelirli
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) toplumlar da dahil olmak Uzere, az hizmet verilen ¢ocuklar hakkinda 6zel
1

T!:;:I .|' . i endiselerini dile getirmekte.
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Cin: Coronavirts'tn ilk kez Ocak ayinda rapor edildigi Wuhan, Mayis ayinda

son sinif 6grencileriicin okullari yeniden agti.

Hindistan: Yeni Delhi'de cevrimici derslere katilamayan imkanlari kisith

Ogrencilere egitim veren bir Universite 6grencisi.

Fildisi Sahili: Ogrenciler Mayis ayinda Abidjan'daki okullar yeniden agildiktan

sonra maske takiyor.

Belcika: Ulke genelinde okullar siniflar 10 6grenciye dusuriyor.

GUney Afrika: Haziran ayinda okula dénen 6grencilerin atesleri kontrol edildi.

Almanya: Hamburg'daki gibi okullarda 6grenciler sinifta maskelerini

Tayland, cikarabilirler.

Tayland: Bangkok Anaokulu 6grencileri 6gle yemegini sosyal mesafeli bir

sekilde yiyor.

Birlesik Krallik: Cardiffte bir ilkokul, sosyal mesafeyi ve hava akisini tesvik

etmek icin ¢adirlarda dersler veriyor.

Fransa: Dunya ¢apindaki okullarla paylasilan kitap ve oyunlarin kullanimi
kisitland.

Filistin Bolgeleri: Gazze'deki anaokullari Haziran ayinda yeniden aciliyor.

ingiltere: Cocuklar Watton-at-Stone'daki bir okulda ellerini yikiyorlar.

Japonya: Bir 6grenci Funabashi ilkogretim okulunda plastik bir levha

arkasinda sunum yapiyor. Birlesik Krallik
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Ben okulu 6zledim bugiinlerde. Okulun ne kadar giizel

oldugunu anladim. Arkadaslarim orada ciinkii, onlarla vakit
gecirebilecegim bir alan var. Siniftakilerin sagma davranmslarim
bile 6zledim. Hocalarin bize kizmasini... Meger ne kadar
onemliymis onlarla yiiz yiize olabilmek, siralarda oturmak, derse
girmek, teneffiise ctkmak, o okul zilini isitmek. Onlarla giilmek,

eglenmek giizelmis iste.

Sezen Nehir UGURLU

Hani diyoruz ya keske okula gitmesek
diye, hep evde olsak. Istedigimiz
oldu iste, okula gitmiyoruz, hep
evdeyiz. Ama atladigimiz bir sey
varmis iste.  Yasadigmiz  anlarin,
anilarin,  sohbetlerimizin ~ degerini
bilememisiz. Okul deyince hepimizin
aklina ilk 6nce o sikicr dersler geliyor.
Peki vya arkadaslklarimiz, birlikte
paylastigimiz bir surd an... Onlar niye

gelmiyor aklimiza?

Normalde coskuyla karsiladigimiz
bircok ozel gun gecti. 18 Mart,
23 Nisan, Anneler GuUnud... Bir de
bizim icin 6zel olanlar var tabii.
Mesela sevdiklerimizin dogum
gunleri. Bu saydigim gunlerde hep
birlikte olurduk, bir araya gelirdik.
Fakat su an hicbirini bir arada,
coskuyla  kutlayamadik.  Dogum
glnlerinde,  birbirimize  hediyeler
veremedik. Ve en énemlisi birbirimizi
6zledik.  Ozledik ama  birbirimizi
gbremiyoruz, pemiyoruz, birbirimize
sarilamiyoruz. Ayrica bu gunlerin

daha ne kadar surecegini bilmiyoruz.
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IZOLASYON
DONEMI
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Cizen: Aysen TURAN

Kadinlarin ¢ogu sikintidan mutfaga girdi. Neredeyse herkes elinden
geldigince, marketten veya firndan almak yerine, her seyi kendi yapmaya
basladi. Bizler yani 6grenciler her ne kadar televizyonda ders anlatimlari
yayinlansa da, derslerden geri kaldik. yirmi yas altina ve altmis bes yas
Ustline sokaga cikma yasagi var. Hafta sonlari ise kimse ¢ikamiyor. Marketler
ve firinlar hari¢ her yer kapaliydi. Yeni yeni agmaya basladilar diger yerleri.
Gerc¢i bence kuaforleri, berberleri, alisveris merkezlerini vb. yerleri agmalari
dogru degil. Bazi insanlar tehlikeyi disunmeden alisveris merkezleri agilir
acllmaz akin ettiler. Kuaforler, berberler desen insanlar daha aciimadan
randevu almak icin siraya girdiler. Sahillere inmek yasak. Yani baz
sehirlerde bu yasaklar yok ama olsun yine de tehlikeli. Disarida maskesiz
gezene polis para cezasl veriyor. Hepimiz zor gunlerden geciyoruz. Yaz
geliyor yavas yavas. Bu guzel gunlerde disariya ¢ikip soyle bir tur atmak
istiyoruz, gezmek istiyoruz ama maalesef yapamiyoruz. Ramazan Bayrami
yaklasiyor. Normalde buyukler ziyaret edilir, eller dpultrdd. Her yer civil, civil
olurdu. Ama simdi sokaga ¢ikma yasagi olacak buytk ihtimalle. Yazin denize
gidemeyebiliriz, tatile ¢clkamayabiliriz. Hayat normalden ¢ok uzak simdi, cok
baska, cok degisik. Ramazanda olan o sicak pide kuyrugu yok simdi. Yerini
sokak, sokak gezip, pide satan insanlara birakti. Eskiden kavuncu, karpuzcu
gecsin diye beklerdik, simdi pideci ge¢sin diye bekliyoruz. Yasam gariplesti,
gittikce de gariplesiyor. Bir de bu hastalik ydzinden yakinini kaybedenler
var. Onlara da sabir diliyorum. Cunku gozlerinin éndnde bir yakininin
hatta belki annenin, babanin yavas yavas 6lumu gerceklesiyor. Kendinizin
onlarin yerinde oldugunu dtsunemiyorsunuz bile. Cok zor bir sey. Su an
televizyonda hicbir dizinin yeni bolumu yok. Butun ¢ekimler durdu. Hayat
durdu aslinda, sokaktaki yasam durdu hatta bitti. Su an evlerde yasam var.

Bugunlerin gececegini biliyoruz. Zor olan buglnleri yasamak degil zaten,
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Tiirkiye yakinlarina da sicradi. Ardindan
yavas yavas panik olmaya basladik. Okulda
kolonya-dezenfektanlarla gezmeye basladik.
Hocalarimz bizi her dersimizde uyariyordu.

Mesela “Ellerinizi sik sik yikayin, elinizi
agiz, goz, burun ve kulaklariniza siirmeyin”,
“Yammizda mutlaka sabun bulundurun” gibi

uyarilarda bulunuyorlardi. Bir giin corona
sigradi bizim tilkeye. Ardindan okullar
kapandu. Ilk basta 1 hafta tatil sonra 1 hafta
uzaktan egitim yapildi. Sonra uzaktan egitim

uzadi da uzadh.

CADDEBOSTAN: COVID 19 | COViD DONEMI

Corona bir zamanlar bana
saka gibi geliyordu. Taa ki
o giinlere kadar. Corona

yavas yavas yayiliyordu.

Sema Alara TEZELLI
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Tabi bunun disinda da énlemler aldi Glkemiz. Once vaka sayilari

en ¢ok 65 yas Uzerinde kisilerde gérundigu icin onlara sokaga
ctkma yasag) ilan edildi. Ik baslarda buytklerimiz - bazilan disinda
- umursamadi. Sonra bize 20 yas altina sokaga ¢ikma yasag! ilan
edildi. Tabi bu arada vaka sayilari arttik¢a artti. Ve hafta sonlar
sokaga ¢ikma yasagl ilan edildi. Kuaforler - berberler , kafeler -
restoranlar , AVM 'ler kapatildi. Sonra corona pik yapti ve hasta

sayilarr azaldi.

Bu arada uzaktan egitim tum hiziyla devam ediyordu. Ama ben
bundan sikilmaya baslamistim ¢ctnku hicbir zaman dersler siniftaki
gibi arkadaslarim ve ogretmenlerim ile olmayacakti. Ve ben okulu
cok ozledim. Normalde okullar tatil olsun isteyen bizler simdi
okul acllsin istiyoruz. Ama corona gunleri bize arkadaslarimizla
gecirdigimiz gunlerin ve okul da gecirdigimiz zamanin degerini

hatirlatti.

Corona vaka sayllari dususe gecti. Ardindan AVM ' ler acildi. Bence
AVM'lerin  aciimasi buyuk bir hata. Cunkd insanlar bilinglerini
kaybetmis gibi kendilerini sokaga - AVM ' lere attilar. Bence bu

nedenle vaka sayilari tekrar artacak ve AVM ' ler tekrar kapanacak.

Aslinda Corona ' nin iyi yanlari da var. Ramazan da ¢ok rahat orug
tuttum. Kardesimle daha ok vakit gecirmeye basladim. Bir yavru
kedim oldu...

Ama corona gidicek basimizdan tekrar okula gidecegiz. Artik bu
hastalik yiztnden insanlar 6lmeyecek. Umarim bu hastalik bir an

dnce biter.
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YENI NORMAL

Her kosulda elimizden gelenin en iyisini yapmaya ¢alislyor, yeni normalde tum hijyen dnlemlerimizi alarak derslere

basliyoruz. Mesleki egitimde marka olma yolunda emin adimlarla ilerliyoruz. Okullarimizi givenle agiyoruz.
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