Ecz. Kubilay Aydin

Uretim tiiketim iligkileri mantigi iginde
degerlendirdigimizde iki tir insan vardir. Birincisi,
kendine yeterli kazanim sinirlan koyan insan, ikincisi
ise, kazanimlarina sinir koymayan, onlari daha
bliylik 6lcekli kazanimlar icin arac olarak géren
insandir.

Kiglk olcekte degerlendirildiginde
girisimcilik ruhu olarak gériilen ve takdir edilen bu
davranig, bliyiik dlcekte gergeklestiginde insanlarin
yasantilarini olumsuz olarak etkileyen zincirleme
bir reaksiyonu baglatmaktadir.

SERMAYE - ORGANIZASYON - FAALIYET
VE KAR

Elde edilen kar, o yapiya ilave sermaye
olarak déndiigiinde basarili organizasyonlar ile ¢i§
gibi buytiylp, yapiyi yeni etkinlik bolgeleri aramaya
itmektedir.

Hatta elde edilen kar o sekttre sermaye
olarak dénmekte fazlalik gosteriyorsa, isletme
mantigi baska sektorlere de atlamay: isaret eder.
Bltlin bu siiregte sermaye, kanserli bir kitlenin
yayllmasi gibi etki gosterip birgok yapiyi ldirir.

Bundan otuz yil 6nceki kosullar
distntldiginde biyiik yatinmiar istihdam anlamina
gelmekteydi. Glinimiiz kosullarinda ise daha fazla
tretimi daha az insana gereksinim duyarak
yapabilmesi, yani daha ¢ok insani igsiz birakmasi
anlamina gelmektedir.

Bu sekilde katlanarak blyliyen yatirim
fazlasi atil kazanimlar, diinyadaki degerli bélgeler
satin alinarak veya kurulan uluslararasi finans
kuruluglan araciligiyla tefeci gibi kullanilarak
degerlendirilmektedir. Aslinda seyreden biitiin bu
davranis silsilesi son derece dogdal ve kendi agisindan
olmasi gereken sekildedir. Bunun adi SERMAYENIN
ICGUDUSEL DAVRANISI'dir. Olmasi gereken evrensel
koruma ve kontrol mekanizmalaridir.

Ne yazik ki global sermayenin erismis
oldugu hacim ve bu hacmin verdigi giic bu tir
olusumlara izin vermeyecek boyutlardadir. Daha

Yorum

Sermayenin icgiidiisel
davranisi

Otesi oniline cikacak engelleri bahaneler yaratarak
askeri yontemlerle bile kaldirabilmektedir.
Bizim Ulkemiz gibi gekici zenginlikleri olan tlkelerin
ise bu firtinalardan korunmayi amaclayan ulusal
politikalarini olusturmasi gerekmektedir. Sermayenin
kazanma igglidiisti, insanoglunun uzayin erisiimez
uzakliklarini kesfeden, atomu parcalayan, DNA
sifrelerini gdzen dehasiyla birlesince teknoloji bas
dénddirticii bir hizla gelismekte, dedisim siirecleri
her gegen giin kisalmaktadir.

Kazanma icgldustniin hiz verdigi bu
degisimler sadece teknolojik alanda yasanmiyor.
Daha fazla kazanmanin yolunu agacak (Bir baska
degisle kendine engel olacak faktérleri ortadan
kaldiracak) her gesit dedisim olabiliyor.

Iste bu noktada degdisimin yonetimi
kesfedildi. Bir giin sonraki hava durumunu veya
izleyeceginiz magin sonucunu belirleyebileceginizi
distiniin. Ya da bir giin sonra borsada miithis bir
yiikselme yapabilme yeteneginizin oldugunu
distnlin. Boyle bir gliciin iyi niyet sinirlar iginde
kullanilabilme sansinin olup olamayacadgini
etrafimizdaki diinyada yasananlara bakarak tahmin
edebiliriz.

Gunlik yasantimizda Gretim- tiiketim ve
pazarlama iliskilerine dikkatli bakarsak bircok seyi
fark edebilir ve sektoriimizdeki hizl degisimleri
yorumlayabiliriz. "Kalite", "Teknoloji", "Tasarim"
gibi yaldizlh séylemlerin arakasindaki sistemin
gercekte tiiketiciye ne kadar samimi oldugunu
sorgulayabiliriz.

Artik diinya kaynaklar agisindan sikintili bir
déneme giriyor, yoklugun oldugu yerlerde nasil
hirsizlik ve gasp artarsa diinyada da kaynaklari
olan tlkelere karsl bu tiir saldirilar artiyor ve artacak.
Ulkemizin degerini hepimiz biliyoruz, yeni diinya
diizenine kars! ulusal politikalarin olusmasinda hem
dugtnsel anlamda hem de davranis anlaminda
lizerimize diseni yapmali, gelecedimizi kendimiz
belirlemeliyiz.
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Fotografta belirginligi
saglayan ogeler

Fotografta verilmek istenen mesaji izleyicinin
algilayabilmesi icin anlatimi, ifadeyi saglayan gériintilerin,
digerlerine gore daha belirgin olmasi gerekir.
Fotodrafta secici bir
yéntem uygulanir.
Anlatim igin gerekli
ogeleri kadraj igine
alip, gereksiz, izle-
yiciyi konu disina
strikleyen goriin-
tller kadraj disina
cikartiimalidir. Kadraj
icinde bulunmasi uygun goriilmeyen goriintller hareketli
ise karenin disina glkmasi, yer dedistirmeyecek goriintiiler
ise fotodrafcinin bakig noktasini degistirmesi, bakis
noktasini degistirmesi anlatimi zayiflatacak ise odak
uzaklidi farkli bir objektif kullanmasi gerekmektedir.
Fotografta belirginligi saglayan 6geleri su alt basliklarda
gorebiliriz.

1. Isik

Isik fotografin, estetik bir gorintl ye
ulagmasindaki 6n 6nemli gorsel aractir. Isidin gelis yon,
konunun anlatiimasinda, vurgulanmasinda gok dnemlidir.
Bir yapay 1sik kaynadinin konu etrafinda dolastiriimasi
ile konunun farkl sekillerde aydinlandigi ve algilandigi
gorillr. Gun isiginda ise konu etrafinda dolasan fotografc
her noktada farkll aydinlanma etkisi alir. Isik kaynadi
konuya cok yakin konumlandiriimis, bir cephe isigi
veriyorsa, konu tizerinde doku ve derinlik etkisi vermeyen
bir aydinlanma saglanir. Isik kaynadi konu ile 90 derecelik
bir aci yapacak sekilde kaydinldiginda doku ve derinlik
etkisi gittikge artar. Konunun dokusunun en iyi algilanmasi
konuyu yalayan bir aydinlatma ile sadlanir. Isik kaynadi
konunun arkasina dogru kaydinldikca derinlik ve konunun
formu belirginlik kazanir.

Konunun formunu ve boyutlarini en iyi ortaya
¢lkaran aydinlatma konunun ustiinden veya Ust yanindan
gelen ters isik ile sadlanir. Isik konunun tam arkasina
gectiginde, cephe isiginda oldugu gibi boyut ve form,
g boyutluluk etkisi
kaybolur. Konu tek bir
plandan oluguyormus
gibi algilanir. Ters 151k
silueti onemli olan
veya saydam,
i gecirgen konular igin
uygundur,

Fotografta 151g1 gormek, takip edebilmek
onemlidir. Fotografta en iyi anlatim 1sigin dogru yénden,
dogru zamanda kullaniimasi ile basariya ulasir. Hareket
edemeyen ve yapay Isikla aydinlatilamayacak kadar
biiyiik bir konunun fotografi gekilecek ise, 6rnegdin bir
binanin, bir tarihi eserin, glines isinlarinin en uygun
geldigi saat veya mevsim beklenmelidir. "Fotografci"
béyle bir fotografln herhangi bir anda dedil, yalnizca

- . belli bir anda gekilebilecegini bilir.
Cephesi kuzeye bakan bir binanin
ancak bahar, yaz aylarinda ve giniin
belli saatlerinde cekilebilecedi gibi.
Yari gegirgen bir malzemeden
stuzilmeden veya yansitici bir
ylizeyden yansimadan direkt gelen
15tk her zaman konunun arkasinda
golge olusturur. Isik alcaldikca golge
belirginlesir, konudan uzaklasir ve
boyutlari biiydr.
2, Doku

Doku 1s1gin konuya yatik geldigi hallerde
belirginlesen bir vurgulama 6gesidir. Girinti ve cikintilan
olan bir yiizey, dik gelen isik altinda detay vermeyen,
bos bir alan olarak gordldr.

Isigin optik eksenle agisi biiylidilkge doku etkisi
belirmeye baslar. Yizeyin fiziksel yapisi algilanmis,
belirginlik kazanmigtir. Her doku fotografi konunun sahip
oldugu fiziksel 6zellikten kaynaklanmayabilir. Doku etkisi
anlik olabilir. Riizgarin esintisi ile suda olusan kiigiik
hareketler veya bir koyun siirisiiniin uzaktan gortiintimii
gibi. Bu bize, dokunun yalnizca madde hakkinda bilgi
veren bir 6ge olmadigini, ayni zamanda estetik bir gorsel
efekt oldugunu gdsterir.

3. Ritim

Fotografta belirginligi saglamanin bir baska yolu
fotografa konu olarak segilen nesneyi birden gok sayida
kullanmaktir. Fotografa, belli bir diizen iginde ayni
nesneden pek cok yerlestiriimesi ile olusan ritim, rastgele
ve az sayida kullanilan nesneden her zaman cok daha
fazla etkileyicilik kazandirir. Nesnelerin belli araliklarla
yerlestirilmeleri ile rahatlikla ve etkili bir sekilde algilanirlar.

4. Armoni

Ayni 6zellikleri tasiyan benzer 6delerin bir arada
kullamimasi ile armoni, uyum etkisi elde edilmektedir.
Fotografta armoni bes ayri sekilde gorilebilir.
1. Bicimde armoni
2. Dogrultularda armoni



3. Renkte armoni
4. Siyah- beyaz fotografta ton degerlerinde armoni
5. Igerikte armoni

Bicimde armoni, uyumlu, benzer 6zelliklere sahip
konularin olusturdugu goruntuler vurgulayici bir etkinlige
sahiptir. Ornegin kdseli bicimlerin bir arada, yuvarlak hatli
nesnelerin bir arada kullanilmasi gibi. Konularln bigim
olarak benzerlikleri yaninda dogrultularin da ayni yénde
olmasi sayesinde uyum etkisine ulasilabilir. Fotograf
karesinde yer alan biitlin 6gelerin duragan olmasi da,
biitiin 6gelerin bir ydne hareket izlenimi vermesi de bir
belirginlik 6gesi olan uyumu olusturmaktadir. Renkleri,
sicak (kirmizi, turuncu, sar) ve soguk (yesil, mavi, mor)
olarak siniflandirabiliriz. Ayni gruptan renklerin bir arada
kullanilmasi bir armoni saglamaktadir.

5. Kontrast

Bicimde, dogrultularda, renklerde, ton
dederlerinde ve icerikte uyum ile belirginlige ulasilabildigi
gibi tam tersi kontrastlik ile de belirginlige ulasilabilir.
Fotografta kontrastlik bes sekilde gorlebilir.
e - 1.Bicimlerde kontrast,
: 2.Dogrultularda kontrast,
3.Renklerde kontrast,
4.Ton dederlerinde kontrast,
5.Icerikte kontrast.
Buiylik-kuglk, veya dairesel
' koseli bigimleri bir arada
kullanmak zithg: getirir.

Hareket izlenimi veren figlrlerin veya kullanilan
bigimlerin gizgisel dogrultularinin farkl yénlerde olmasi,
birbirini tamamlayan zit renklerin, 6rnedin, mavi ve sarinin
beraber kullanilmasi, siyah- beyaz fotografta ara tonlar
azaltip siyah ve beyazin agirlik kazanmasi, ayrica icerikte
karsltllgm kulianllmaSI ile kontrastlik elde edilir. Siyah-

. — beyaz fotografta ton skalasinin ara

tonlarinin azaltilp siyahin ve
beyazin kapladigi alanlarin
cogaltilmas! cesitli sekillerde
gerceklestirilebilir. Kontrast bir
aydinlatma ile parlak alanlar ve
koyu golgeler elde edilir. Filmin
pozlandirma ve banyo islemleri ile
kontrast yiikseltilebilir. Filmin az
pozlandirimasi gélge detaylarinda
kayba yol acar. Cekim sirasinda
- kontrast mono krom filtrelerin
kullaniimasi ile artirilabilir. Renkli
fotografta renklerin kontrastinin yiikseltiimesi polarize
filtre ile gerceklestirilir. Polarize filtre, ylizeylerden yansiyan
15ig1 engeller,

6. Perspektif

Bize yakin cismin bilylk, uzak cismin kiigiik
gorilmesi olayina perspektif denir. Fotografta, perspektif
ile derinlik hissi belirginlik kazanir. Tki boyuta sahip
fotografta, perspektif gesitli sekillerde algilanir. En basta,
bakig noktamiza yakin konu biiyiik, uzak konu kiigiikttir.
Boyutlarinin esit oldugu bilinen nesneler fotografta farkl
boyutlarda gorilirse derinlik hissi verilmis olur.

Yakin konunun uzaktaki nesneleri kismen Grtmesi
bir baska perspektif ve derinlik perspektif etkisidir. Uzayip
giden demir yoluna baktigimizda sonsuzda raylar birlesir.
Ornegin, iki yaninda elektrik direkleri bulunan bir yol
sonsuzda bir nokta da toplanir ve fotografta bir "X" semasi
olugur. Hava perspektifinde atmosferi olusturan partikiiller
uzak mesafelerde renklerin keskinliklerini kaybetmesine
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ve soguyup mavi, gri tonlara gitmesine neden olur. Bir
manzara fotografinda ton dederleri en acik olan dag
kitlesinin, ton dederi daha koyu olana gére daha uzakta
oldugunu anlariz.

Perspektifin algilanmasinda renkler de énemli
rol oynar. Saf, canli renkler her zaman dikkat cekicidir.
Sicak ve canli renkli nesneler fotografta 6n planda, soguk
renkli nesneler ise uzakta algilanir. Renkler canliligini
kaybettikce, sogudukca geri planda hissedilirler. Perspektifte
konuya bakis noktasi yani konuya olan mesafe cok
6nemlidir. Konuya yaklastikga derinlik etkisi perspektif
artar, planlar arasindaki mesafeler biiyiir ve planiar
birbirinden ayrilir. Bakis noktasi uzaklastiginda derinlik
etkisi gittikge kaybolur. Sonsuzda bakildi§inda perspektiften
s0z edilemez. Clinkii planlar Gst Gste binmis, kacma
noktas! ve boyutlar arasindaki farklar yok olmustur.

7. Netlik

Belirginlik kazandirimak istenen konu lzerine
segici bir netlik yapilir. On ve arka planlar netsiz alanda
birakilir. Fotograf izleyen kisi dogrudan, detay gérebildigi
konunun goérintisiine dikkatini yogunlastinir. Glinkii
vurgulanmak istenen konu nettir, istenmeyen dider ikinci
derece gérintiler netlik disinda birakilmistir. Fotografta
netligi konunun aydinlatiimas etkilemektedir. Ornegin,
konunun yapisal 6zelligi olan dokunun algilanmasinda
netlik isidin gelis agisina gére degisir. Isik konuyu yalayacak
sekilde gelirse girinti ve cikintilar arasindaki ton kontrasti
artinr, gorlintli gok daha net algilanir ve belirginlik giiclenir.
Cok net oldugu halde cok yumusak gériintiiler iceren
fotograflar, hafif flu olsa da kontrast gériintiilere sahip
fotograflara kiyasla daha bulanik algilanirlar.

8. Hareket

Insan géziinin baktigi her plana netleme
yapabilme yetenedi gibi hareketli, hizli konular takip
edebilme ve net gorme yetenegi de vardir. Hareket zaman
icine yayilmig bir olaydir. Zaman boyutu olmayan fotografta
belli simgelerle hareket izlenimi verilebilir. Ornegin
fotografta bir insanin hareketli oldugu, cok kisa pozlama
suresi ile ancak viicudunun almis oldugu pozisyonla
gosterilebilir. Net bir fotografta bir atin kostugu doért
ayadinin da yerden kesilmis hali ile gésterilebilir. Bu tiir
goruntiler ancak hareketin bir kaniti olmakla birlikte
hareket hissini veremezler.

9. Zamanlama

Hareketin gizgisel olarak gosteriimedidi, hareketli
konunun goriinttstiniin donduruldugu fotograflarda
zamanlama, deklansore basilan an gok 6nemlidir. Hareket
birbirini takip eden pek cok pozisyondan olusur ve ancak
bir tanesi eylemi en belirgin gésterir. Bu tiir cekimlerde
hareket takip edilir ve hareketi en belirgin ifade eden
pozisyonda fotograf cekilir.

10. Efekt filtreleri

Siyah- beyaz fotografta kontrasti etkileyen sari,
turuncu, kirmizi, yesil mono krom filtreler, polarize filtre,
pek gok goriintli olusturan multi imaj filtreler, hiz filtresi
yaninda goriintllyll softlastiran difiiz filtre, ortasi net
cevresi gizgisel goriintiler olusturan zoom filtre, giin
batigi, sis filtreleri, cift pozlandirma olanag saglayan
maskeleme filtresi, noktasal isik kaynaklarinda isigin yildiz
seklinde sacilmasini saglayan star filtreler ve bunlar gibi
hala Uretilmekte olan gesitli efekt filtreleri fotografta
belirginlik saglamada énemli rol oynar. Bu filtrelerin
kullamimasi ile fotograf dogalligini kaybetmekte, fakat
yerinde kullanildiginda ok etkili sonuglar vermektedir.

Kaynak: www.fotokritik.com



Saglikli Yasam

Tehlikenin ad1 “0Obezite”

Obezite nedir?

Oberzite, viicutta depolanan yag miktarinin

fazla olmasi bigiminde tanimlanabilir. Klinik olarak
obeziteyi tanimlamak igin kilonun boyun karesine
oranlanmasi (kg/m2) ile elde edilen viicut kitle indeksi
kullanili. Buna gére eriskinlerde viicut kiitle indeksi
(VKI)'nin 25'in lizerinde oldudu kisiler asir kilolu,
30'un (zerinde olanlar obez olarak tanimlanir.
Cocuklarda ise yas ve cinse gére hazirlanan VKI
persentil egrileri kullanilarak >85 persentil olan
cocuklar asiri kilolu, >90 persentil olanlar ise obez
olarak siniflandirimaktadir. Ayrica yasa gore viicut
agirhgi, boya gore adirlik, deri kivrim kalinhginin
oOlgimii ve igerdidi yag bakimindan viicut kompozisyonu
da kullanilan diger tani yontemleridir.
Siklik Hipertansiyon, dislipidemi, insllin rezistansi
ve agir psikolojik strese yol acmasi nedeni ile nemli
bir sorun olan obezite, gocukluk gaginda giderek
artan bir siklikta goriilmektedir.

Gelismis llkelerde yapilan calismalarda
erigkinlerin %33'liniin, cocuk ve genglerin ise %20-
27'sinin obez oldugu, 1976'dan sonraki on yilda 6-
11 yaslarinda obezitenin %54 oraninda, 12-21
yaslarindaki cocuklarda da %64 oraninda arttid
bildiriimektedir. Son yillarda obezitenin gocukluk yas
grubunda gecmis yillara gore sikhginin arttig
gosterilmistir.

Obezite nasil olusur?

Obeziteye neden olan ¢ok yemenin
mekanizmasinda beyindeki istah merkezi 6nemli rol
oynamaktadir. Insan ve hayvanlarda tokluk ve aclik
sinyallerini alan merkezler oldugu gdsterilmistir.
Beyinde besin alimini etkileyen cesitli maddeler
(peptidler; kolesistokinin, trokortin ve néropeptid
Y) bulunmaktadir. Kolesistokinin ve lirokortin besin
alimini azaltirken, NPY ise besin alimini artirmaktadir.
NPY beynin pek cok bdlgesinde bulunur.

Birgok obezitede beynin cesitli bolgelerinde
NPY'nin arttigi gosterilmistir. insiilin vucutta bulunan
sekerin regilasyonunu saglar. Obez cocuklarda

hiperinsiilinemiye (kanda inslinin fazla olmasi)
ragmen normal glukoz diizeyleri insiilin direncinin
varligini gésterir. Onlem alinamadigi durumda insiilin
direnci nedeniyle glukoz toleransi bozulup
hiperglisemi(kanda glukozun arttigi durum)
gelisebilecektir. Vicut adirhdinin artmasi ile birlikte
insilinde de belirgin artis olmaktadir. Yag hiicre
kiitlesinin biiylimesi ve instilin gereksiniminin artmasina
karsin reseptér sayisinin azalmasi instilin direncine
yol agmaktadir. Bu nedenle 6zellikle son vyillarda
sikhidginin gittikge artmasiyla giindeme gelen adolesan
cagda tip II diyabetes mellitus(tip II seker hastaligi)
hastaliginin obez cocuklarda ortaya cikisi
kolaylasmaktadir.

Hazirlayici etmenler

Aragtirmalar sonucunda obezitenin gelismis
tilkelerde disiik sosyoekonomik dizeylerde, gelismekte
olan (lkelerde ise yiiksek sosyoekonomik diizeye
sahip kesimlerde daha sik oldugu gosterilmistir.
Siddetli obezite ise sosyoekonomik durumdan
bagimsizdir. Beslenme bigimi ve beslenme aliskanligi
olarak yiiksek kalorili yiyeceklerle beslenen cocuklarda
obezite daha kolay gelismektedir. Yaptigimiz calismada
ylksek kalorili ve dustk lifli hazir yiyeceklerin %52
oraninda tiketilmesi bu veriyi desteklemektedir.

Cocukluk obezitesinde cevresel etmenler
icinde ailenin beslenme bicimi ve aktivasyon azligi
bulunmaktadir. Uzun siire televizyon izleyen ve
televizyon izlerken yiiksek kalorili yiyeceklerin tiketiimesi
obeziteyi daha da artirmaktadir. Obezite sikhgi 4
saatten daha fazla televizyon izleyen cocuklarda 1
ya da 1 saatten daha az televizyon izleyen gocuklara
gore daha yiiksek olarak saptanmistir. Obezite ve
psikolojik etmenler arasinda bir iliski oldugu kabul
edilmektedir. Anne-baba gocuk arasindaki olumsuz
iliskiler cocugun ruhsal yapisini etkileyip asir yemeye
neden olabilmektedir.

Obezite ve genetik etmenler lizerinde yapilan
arastirmalarda her iki ebeveyn obez ise gocugun
obez olma sansi %80, yalnizca biri obez ise oran



%50, ikisi de
obez degilse
oran %9 olarak
bulunmustur. Bu
gozlemlerden
yola cikilarak
yapilan arastir-
malarda vicut
agirigini biyolojik
, olarak kontrol
eden molekiiler
komponentleri belirleyen bazi genler bulunmustur.
(ob geni, db geni, fat geni, tub geni, agouti geni).
Bunlardan ob geni leptin sentezini diizenleyerek
istah azaltir. Db geni ise leptin baglanmasini
diizenlemektedir. Son 10-20 yil icerisinde obezite
sikligindaki bu artigin asil nemli nedeni; endustriyel
gelisme ile birlikte, fiziksel glice dayal yasam tarzindan
inaktiviteye dayall yasam tarzina gegis ve yogun
kalori iceren besinlerin tiiketilmesi olarak
gorinmektedir. Tedavi dncesi dederlendirme
Obezitenin genetik ve endokrin nedenleri gézden
gegirilmeli, 6zellikle boy kisaligi olan obezite olgulari
Uzerinde dikkatle durulmalidir.

Obez gocuklarda erken menars, hiperlipidemi,
artmis kalp hizi, hepatik steatoz, akantozis nigrikans
ile bozulmus glikoz metabolizmasi, uyku apnesi,
psodottimdr serebri, polikistik over hastalidi, kolelitiyazis
ve hipertansiyon gibi bircok komplikasyon
gorilebilmektedir. Obez gocuk ve adolesanlar ayrica
ortopedik sorunlar ve benlik saygisi yoniinden
degderlendirilmelidir. Cocukluk caginda obeziteye yol
acan risk etmenlerine karsi alinacak tedbirler ile
obezitenin 6nlenmesi hem bu komplikasyonlardan
koruyacak hem de ileride saglikh birer eriskin olmalarini
saglayacaktir.

Tedavi

Diyet: Dengeli ve az kalorili diyet uygulanir.
Normal kalori gereksinimi %30-40 oraninda azaltilir.
Diyet %25-30 oraninda yad, %50-55 oraninda
kompleks karbonhidrat ve %20-25 oraninda protein
icermelidir. Toplam kalori 5-8 6giine béliinerek
verilmelidir. Bu diyet 5 yas ve (istli gocuklarda glivenle
uygulanir. Haftada 0.5 kg verilmesi amaclanir.
Diyet ile yavas bir bicimde kilo verilmesi, kilo kazanimi
olmaksizin boy uzamasinin stirdiirilmesi, diyet,
egzersiz ve yeme davraniglarinin degistirilmesi,
ailenin tedavi sirecine katilimi ve obezitenin
yinelemesinin dnlenmesi saglanmalidir.

Egzersiz

Kilo kaybinin iki temel yaklasimi kalori
kisitlamas ve egzersizdir. Calismalara gére diyet ve
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egzersiz birlikte uygulandiginda yalnizca diyete gore
daha fazla kilo kaybina yol agmaktadir. Ozellikle
uzun dénemde, verilen kilonun korunabilmesi igin
egzersiz vazgegilmez unsurdur. Bu nedenle egzersiz
kilo vermeye yonelik tiim programlarin vazgecilmez
bir parcasidir. Egzersizin yararlar soyle 6zetlenebilir.

Egzersiz sirasinda kalori harcanir. Kan basina,
serum kolesterolii, viicut kompozisyonu, kalp ve
solunum sistemi (izerinde olumlu etkileri vardir.
Egzersiz obez kisinin psikolojik durumunu iyilestirir.
Yagsiz viicut kiitlesi kaybini 6nler. Egzersiz haftada
en az 3 kez, 30 dakika stiresince ter atacak kadar
yapilmalidir. Egzersiz yogunlugu ve siresi yavas
yavas artinimalidir.

Obezitenin davranissal tedavisi

Davranigsal yaklagimlarin amaci obez
hastalarin yeme aliskanliklanni, aktivitelerini, distinme
bigimlerini degistirmektir. Davranigsal yaklagimlarin
temelinde bireyin kendini disipline sokmasi yatar.
Yine davranigsal yaklagimlarin en 6nemli amaclarindan
birisi diizenli fiziksel aktivite aliskanlidinin hastalara
kazandiriimasidir.

ilag tedavi

Cocuklarda onerilmemektedir.

Cerrahi tedavi

Gastroplasti, intestinal bypass vb. cocuklarda
Onerilmemektedir.

Obezitenin énlenmesi

Obeziteye yol acan risk etmenlerine karsi
sigara kargiti benzeri kampanyalar ve yasal nlemler
uygulanabilir. Bazi iskandinav iilkelerinde cocuk
televizyonlarinda besin reklamlari yasaklanmistir.
Ornegin Finlandiya'da okul yemeklerinin kalori ve
beslenme igeriginin ilan edilmesi zorunlu kilinmistir.
Ailesel bakimdan risk altindaki cocuklara yénelik
erken dénemde davranis tedavisi uygulanabilir, Okul
programlarinda obeziteye yonelik egitim saglanmasi
da obezitenin dnlenmesinde yarar sadlayacaktir.

Kaynak: http://www.tr.net






